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والاطمئنان, عندما ترفرف طيورها الجميلة على البیت المسلم؛ فتسعد 
0خت لبه كل مب عونم اجکی ويد د تس ره ره 
کک سعيدة ام حزينة: ريسا یتجنب السزالالاشر,نکنه یمرف السیب 
الذي من اجله تبدو زوجته كما يراهاء فیتعامل على هذا الأساس؛ یحاول 
ازالة ما یغضبها ویحزنها, أويزيد ما یسعدها ویفرحها. . إنه يشعرها 
بالاهتمام ویتذکرها الناسبات وب غير الناسبات بالهداياء حتی وان 
كانت رمزية وهنا يزداد الحب وتقوی العواطف وتتعمق الأواصر. . 
وا لزوجة التي تری زوجها متضایقاء لا تساله عما یضايقه, لأنها ادرحت 
السبب فسارعت إلى ازالته أو تغييره . . إن كان السبب 2 الکان او 2 
الظهر أو ے الطعام أو ے الاهتمام ۰ نها ليست بحاجة إلى أن يقول لها 
لماذا فعلت أو لماذا لم تفعلي؟ . . إنها تدریت على لغة القلوب والشاعر . . 
يكفيها النظرة. . يكفيها الإشارة الخفية (وكل لبيب بالاشارة يفهم). 


وهكذا ينعدم من حياتها وحياة زوجها اللوم والتأنیب والشجار والالفاظ 


سس 2 2 ۳۳۳ 


۳ 


الجارحة وا لاتهامات المتبادلة. . والأبناء الذين یعیشون 2 جو هذه 
الشاعر والمعاتي الرقيقة؛ ویتدریون عليها یعیشون ‏ ود وصفاء وادب 


كيف تؤثر 4 حیاتنا وحياة مجتمعاتنا . . هيا نبدا بانفستا اولا. . 


حل المشكلات لے ين والعا ليت 
طریقک إلى قلوب الآخرين 


كيف تتعامل مع الآخرين بلباقة كي تفوز بحبهم وثقتهم وتستطيع 
أن تقنعهم بآرانک وتؤثر فیهم...: 

اللباقة هي مجموعة من القواعد 4 التعامل مع الآخرين متعارف 
عليها تدل على السلوك الحضاري والذوقي الراقي؛ وتعتمد على حسن 
التصرف ومراعاة شعور وإحساس الآخرين؛ والتفهم الواعي للموقفه 
وتقدیره تقدیرا صحیحا. 

وتساعد اللباقة ايضاً على تنمية قدرات الإنسان على مخاطبة 
الآخرين بثقة واقتناع تام للوصول إلى الهدف النهائي المرجو وهو الفوز 
بحب الآخرين وثقتهم. 

هناك خطوات كبيرة لابد من اتباعها لتصل إلى حلم الشخصية 
المحبوية وأهمها: 

* أن لا تعتمد على حفظ الكلام أو الاستعانة بورقة مكتوبة وليكن 
هدفك حفر الكلمات 3 عقول المستمعين؛ و مشاعرهم؛ وعواطفهم 


تت یساس سس سس سب 
° 


وستم من اشخاس حفخلوا ما کانوا یرغبون 2 التکلم به عن فلهر قل | 
ولا حان وقت الکلام ملارت الكلمات. واتمحت تماما من الذاحة 390 
النتيجة تحمد اللسان؛ والاستعاناه بالذاضرة حخبدیل هنتد. 

* وعليت ان تراعي عدم الدخول ۸ المناكشات إلا ادا خانت هناك 
إضافة إيجابية تريد توضیحها: ولا يستحسن الكلام لمجرد إثبات التواجد 
واستعراض العضلات الثقافية دون ن مضمون بكري الناقشة لان ذلك يعني 
الشعور والإحساس بالنقص وزد وزيادة الأنا.. 

ولو تساءلت عن كلمة السر التي تفتح قلوب الأخرين: "نعم !تلك 
هي كلمة السرالتي تفتح قلوب الآخرين.. وكانت السبب الرئيسي 
لنجاح سقراط کمتکلم لبق منذ آکثر من اريعة وعشرین قرنا من 
الزمان كان يطرح الأسئلة التي یشق ان الحلرف الآخر الذي يتكلم معه 
سيجيب عنها بكلمة "نعم" واستمر هكذا على هذا المنوال 4 كلامه حتى 
كثرت كلمة "تعم" شم بدأ طرح ما كان يريده ويعتقد انه كان 
سيلقي معارضة ضديدة لو بدا یالسوال عنها او فحصل ایشا علي 
الا جابة بكلمة "نعم" التي يريدهاء ويؤكد سقراط على هذه الحتبقه 
بقوله: "إذا أردت ان كل الناس ماوقا وراه اس لوت الت 
شاحومن لے ان يقول لك هولاء نهم کیم كيلم علدنا ظرخت کا 


افکارك". 


ی ی 
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ومن آهم قواعد واصول التعامل اللبق مع الرؤساء: 

* ان تشعر رئیسک بانک حقاً صادق ب تقديم المون له والمساعدة 
دون تردد ولو قدمت بعض التضحية من وقتک واجازاتک 4 سبیل |نجاز 
العمل الطلوب بالدقة الطلوية. 

* وعلیک أن تحترم وقت رئیسک وان تعرف الوقت الناسب لعرض ما 
لديك من عمل عليه؛ وب حالة وجود مشكلة 2 العمل ومطلوب عرضها 
على رئیسک علیک أن تدرس المشكلة لتقدمها إليه مرة واحدة حتی لا 
يتكرر دخولک عليه باستمرار وتقبل ملاحظات رئیسک بنفس راضية. 

* افضل طريقة لزيادة الرتب أو الحصول على ترقية او مکافاة ان تقدم 
لرئيسك ما یثبت استحقاقک لذلك عن طریق عرض منجزاتگ 
والمسئوليات الإضافية التي تقوم بها.. والوقت الإضاي الذي قمت فيه 
بأعمال عاجلة على ان يكون أسلوبك 4 الحرض هادثاً ومهنباً ولیس 
مستفراً أو مثیرا. 

* ومليك أن تبتعد تهائياً من الأساليب الخطأ للحصول على حقک 
۶ زيادة الأجرأو الترقية مثل حاجتک إلى المال.. أوتقارن نفسك بزميل 


کل عل تدك الزيادة مؤكداً ا نک تؤدي عملا أكثر واهم منه 


لبق یحرص على حب الآخرين ویحاول الفوز بثقنهم. 

۶ إذا ترك رئيس لك يذ العمل موقعه.. وجاء آخر.. لا تحاول مطلقاً 
آن تقارن بين رئيسک الحالي والسابق.. ولا تحاول ابدا الحديث عن 
الثغرات التي كانت موجودة # العمل 2 الفترة السابقة لتولي رئیسک 
الجديد .. 

ومع النساء کن ‏ قمة اللباقة؛ ولیکن تعاملك معها نابع من 
منطلق الرحمة. 

بهنه التنبيهات والنصائح نبدا طريق كسب الآخرين إلا ان الأمرلا 
يكتمل إلا بمفاتيح ومداخل تبدا بها تأثيرك على الآخرين؛ وأهمها على 


الإطلاق: 


آلزم الابتسامن المشرق/ 


علیک بکلمة الثناء الصادقة, مع ذکر الحاسن. 
حاول ان تشعر الآخرين بأهميتهم؛ بان تکون متواجدا معهم ماما 
باخبارهم واحوالهم. 
ابتعد عن الجدل؛ فالجدال طريق لعناد الطرف الآخر. 
لا تقف بے طابور أصحاب النصائح. 
لا تنتتید كي لا تنتقد. 
تعامل مع الآخرين كما ترغب أن يعاملوك. 
إذا شنت شئت أن تتصدرالناس فاجعل نفسك خلفهم. 
التمس لخيرك الأعذار. 
لا شك ان كل علاقة لابد أن يشوبها شيء من الخلاف ؛ وهذا امرلا 
جدال فيه لکن الجدي بالذکر تفاوت هذه الخلافات وکيفية تعامل 
.حداثها ولعلي 4 هذه العجالة اسرد لقع بحضا من 


اصحابها مع مجریات | 


هزه الحلول عل وعسی أن تسهم 2 تضيق فوجه 2 الخللاف أو خله تهائيا : 


۹ 


-١‏ ادتروي ودراسة أهم آسیاب الخلاف وترك العجلة في اتخاز 
القرارمهما كان حجمه . 

؟- تغلیب العقل على العطفة ‏ النظر ي فحوی الخلاف . 

-٣‏ التماس الأعذار للطرف الآخر وعدم حمل الخلاف علی الوجه 
الأسوء و كثير من الأحوال وكما قيل (( لعل له عذرا وانت تلوم) 

-٤‏ المبادرة 2 تقديم التنازلات والخطو نحو الأمام وعدم التواني ج 
بل كل ما من شانه تضيق رقعة الخلاف . 

ه- الحافظة على خصوصية الخلاف وعدم السماح للغیر بالتطنل 
ولوکان ذا قریی الا 2 احوال محدودة ۰ 

. الاستفادة من تجارب الآخرین 2 الحالات الشابهة لهذا الخلاف‎ -٦ 

أكيد ان كلا منا يمر بأوقات عصيبة ‏ حياته والتغلب على هذه 
المشكلات يحتاج الى وقت يتعارض مع مباشرة العمل وهناك بعض الحلول 
للتغلب على المشكلات الشخصية اثناء العمل : 

» + إذا ما شعرت بأن المشكلة التي تمر او تمرين بها قد تؤثر على 
إنتاجيتك ؤي مكان العمل تحدثوا الى المدير واطلبوا منه اجازه.٠‏ 

+ > كثير من الضوء .. فالضوء يشجع على العمل بینما يزيد الظلام 
من الإحباط والشعور بالمشكلات ولكن الضوء ع اويا 


والتفاؤل ويمدكم بالنشاط 


۱۰ 


+ +التفکیر الايجابي ۰ بمعنی انه من المکن ان تعانوا من »شلات ل 
البيت وتجعلوا عملکم سنداً لكم فیکون العمل هو الشن الجمیل الشجم 
2 هذه الرحله من حیاتکم 

+ +واخیرا ما الأفضل ترك مشاكلنا الخاصة لي البیت ولا نشارك بها 
اصدقاءنا بالعمل وكما ذکرت انه من غير اللائق ان نسرد ضل ما يدور 


سے البیت من آسرار. 


تطویر الشخصین 


تطویر الشخصیه ؛ تحسین العلاقات؛ ازالة الخوف ؛ والهموم؛ والعادات 
الضاره؛ وا لاقبال على الثابرة. 

كل هذه الامور تندرج تحت ما یسمی 

البر مجة اللغوية العصبیة: 

لو نظرنا الى ماذا تخدم هذه البر مجة اللغوية العصبية.. تخدم علم 
النفس .. وعلم الاجتماع.. والتربیه.. والتعلیم.. وکل ما یتعلق بالنشاط 
اللذي نقوم نحن به من خلا ل یومنا او حیاتنا عموماءاذن 

اذا اردت ان تصل الى القمه فقل 

(اريد ان اصل الى القمه»ولا تقل لن اصل الا للفشل) 

ان الطفل يتعايش وسط ابويه واهله واصدقائه وتتغير اساليبه من 
خلال ما يكتسب ويرى ويسمع وينظر وتتغير معايره بمجرد ظروف تغير 
علبه نمط معيشته وافكاره وكل هذا عن طريق عامل الحواس ولغته 


ك الدماغ بحمل هذه العلومات والذهاب بها الى المركز العصبي او 
فيقوم ب 


Rs‏ ل سي يس سس 


بالاصح الجهاز العصبي 
فیکون صورة العالم من خلال ذالک وبالتالي لا یکون امامه الاهذا 
العالم اللذي يراه امامه متشکلا بذهنه عالقا فیتصرف تبعا لذالک ومن 
خلال ما یظهر له العالم 
ان البر مجه اللغویه العصبیه تقوم بتشکیل صورة العالم باذهانتا 
فتعطي حلولا لحیاتنا بالشکل الايجابي وهي کفیله بمد العون لنا 
وتوضح لنا صورتتعلق بكيفية التکیف مع عالنا وییئتنا الخارجیه 
والداخلیه 
وتقوم بمحلها لحل خلا فاتنا وامورنا المعسورة. 
اما تتعجیوا للبر مجه اللغویه الصبیه ودورها الكبير الشامل 2 جهازنا 
الدماغ!۱۱۱ 
والان اصبحت البر مجه اللغوی 4 العصبیه لها نصیب من الدورات 
التدریبیه 4 کل مکان ولها نصیب من ذالک لا ینسی 
فلو وجدنا ما يندرج من نتائج هذا العلم اللذي اقيمت من خلاله 
الدورات دوراتها 
لن نجد ان العلم لن یضرب تلمیده 
ولن نجد الدیر یصرخ على الوظفین 
ولن نجد الزوجه تشكي او الزوج یشکی 


GG‏ سس کرت ی 


اوري 575 ين ی 


ولن لجدالام تضرب ابزائي) 
ولن نجد الرجل اوالراه يتاخرا 


عن دوامهما 
مجه اللغويه العو سبية بن 
التعرف على سلوحیات الان 


الانسان 


ل .. من خلالها يمك 
ن وشخصیته وتشكيره وادائد وقیمه »و 
بطرائق یمکن يها احداث التغيير 


قدرد : 
9 0 


المحللوب 4 سلوكه وشعوره 


ايجا هف مذ 
لح لح مالس يميه یه ررد ررم زر 


عمله وكيف یعالج المشكلات الشخصیه کالخوف والا حبامل وحیف 
بعالج مشاكل غيره وکیف یتخلص من مشاككله ومتاعبه بسرعه 
وحکمه وكيف یکسب مهارات التخطیط وادارة الوقت وادارة الاعمال 2 
الاطار السليم وكيف يؤثر 2 الاجتماعات وكيف ينجح # تربية ابناء 
وكيف يحقق النجاح ل حياته الزوجيه وكيف يكون مفاوضا ناجحا 


...4 انحاء مجالاته اليوميه والوقتيه والمكانيه 


من أساليب حل المشكلات الأسرييّ والخصومات الشخصينّ 

+ المشاكيل الأسرية خاصة .. لاتنظر للمشكلة على أنها مسألة 
حرامة شخصية .. فكرامة الأسرة من بعضها . 

* ضم ‏ اعتبارك أن معخلم الشاحئل تكون سخيفة 2 حد ذاتها .. لكن 
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بذ ساعة الغضب فان النفس تستدعي الترسبات والتراکمات السابقة , 
ی و دق اس ونر اي 
تجعل ردة الفعل کبيرة جدا على المشكلة مثار النقاش ب بعض الأحيان 
.. لذلك افصل الشكلة عن تراکماتها لتهيثة جو مناسب للنقاش نوی 
ما .. ومن ثم حلحلة تراکماته السابقة .. عن طریق تذكير الطرف 
الآخر ببعض الواقف الايجابية السابقة بینکما بين الفينة والأخرى .. 
لترطیب الجو . 

* ناقش المشكلة مع نفسک .. من وجهة نظرك انت . 

* اعد مناقشة الشكلة مع نفسك .. لکن من وجهة نظر الطرف الآخر 
.. وتذكر أن للطرف الآخر وجهة نظره التي لا يجب إغفالها .. كما ان 
لديه تراكمات سابقة .. مثل التراكمات الموجودة لديك . 

* إذا لم تتوصل إلى حل .. فناقش المشكلة مع نفسك .. من وجهة نظر 
شخص محايد عنك وعن الطرف الآخر .. وکانه حضر نقاشك 
للمشكلة مع نفسک من وجهة نظرك ومن وجهة نظر الطرف الآخر” 
بحيث ينصحكما ويقول كلمة الحق فيكما من وجهة نظر محايدة " 
( هذه المعالجات والمناقشات تتم بتقمص الشخصيات .. حتى يشعر 
الشخص انه فعلا هو الطرف الآخر أو الطرف الحاید .. وهي من اسا“ 
الهندسة اللغوية العصبية ) . 


ل ل نا 


۱۹ 


* تدكران رفع الصوت آثناء النقاش يعطي نتيجة عکسية ۶ حل 
الشکلات .. فاضبط أعصابك وناقش بهدوء . 

* ابدأ بحل المشكلة مع الطرف العني مباشرة ..أو فاستعن بشخص آخر 
عزیز على الطرفین .. لتقریب وجهات النظر بینکما . 

٠‏ تذكران الواقع 2 المشكلة یحصر نفسه 2 زاوية ضيقة .. فلا يرى 
سواها .. فاستشر من تثق به ؛ لیدلک على الزوایا الأخرى الفتوحة 
للحل .. والتي قد تکون قريبة منک .. لکن الفضب حجبها عنک . 

* بعد حل المشكلة صافح الطرف الآخر واحضنه بحميمية .. لتطویان 
معا تلك الصفحة .. وتبدآن صفحة جديدة . 


٠تذكران‏ الهدية تساعد على توطید الحبة وغضران الزلات .. 


فاستخدمها من وقت لأخر . 


كيف تتجنب الشعور با لعجر 


عرف الخبراء الشعور بالعجز الوظيفي بانه الشعور بان وظیفتک لم 
تعد مثيرة» مجازفة: أو مكافئة؛ ویتعبیر آخر ان الأشخاص الذين یعانون 
من الشعور بالعجزينفد وقودهم؛ فيصبحون بلا استجابة وفاتري 
الشعور. انهم یشبهون قلیلا سيدة قالت: "لست مع الأزمة او ضدها". مع 
ذلك یکتشف علماء النفس أن بذور الشعور بالعجز تبذر ك اول سن 
رشدهم» حين يضع الشبان والشابات اهدافاً لحياتهم؛ ويستثمرون 


انفسهم للاحقة هذه الأهداف بنحو کامل, ویژسسون علاقات ستستمر 


طول الحياة. 
واكتشف علماء اللفس أيضا أن المزيد من البشر یشعرون بالعجز 2 


أواخر العشرینات او اوائل الثلاثينات من عمرهم. والمأساة هي ان الشعور 
بالعجز يؤثر اكثر مما ينبفى 4 عدد اکبر من الناس فعارضه الأزياء 


شید آن تیا تتتهي دين تصل إلى هن الا 


والمدير التنفيذي متوسط العمر یط رد # العام الذي یتوقع فيه ان 


ا ا ل 


<ظ)|ظ)|)| و سیسوس 


يصبح رئيساً نلشركة. إو ان الشخص الأكبر الکتئب جدا لا یستلس 
التکیف مع الاستقامة الإجبارية بالنسبة لهؤلاء امو وات زو 
جطرة. 

تستطيع تجنب الشعور بالعجز؛ ويفعل كثير من الناس ذلك. الیک 
ببعض الفوائد حول كيف تستطيع تجنب الخسارة وألم الشعور بالعجز. 


لماذا يشعر التاس بالعجزه 

لماذا يشعر الناس بالعجزه لأن مشاعرنا هي فردية جداء هناك كثير 
من الأسباب الكامنة وراء شعور الناس بالعجز بقدر ما هناك بشر لكن 
جميع هذه الأسباب يمكن وضعها بے فئتین: 

-١‏ يشعرالناس بالعجز لأنهم يفشلون ے2 تحقيق أهدافهم. 


؟- یشعرالناس بالعجز لأنهم يحققون أهدافهم ويخيب اما 


الشثل في الوصول إلى أهدافك 

يفشل البشر ع تحقیق آهدافهم ے الحياة لأسباب مدیدة بعضها خن 
سيطرتهم تماما ی مر a‏ : 
لوسان دائماً سيةوم بعملية البييع الكبيرة التي o‏ 


1 لكنه تو2 حم ههنزوصا وخاتر الشاعر. 


۲۰ 


إلبحت بیعض اكثر الاسباب شیوعاً لفشل الناس 3 تحقيق آهدافهم: 

- اهداشهم كبيرة جدا بشکل غير واقعي. 

- يعانون من إصابات ومرض غير متوقع. 

- یستطون ضحایا لخلروف خارج سيحلرتهم.على سبیل الثال تباع 
شركة او یتوقف عملهاءالة جديدة تجعل مهارتهم 4 العمل عتيقة 
الطراز.او يفقدون مبالغ ضخمة من الال اثناء انهیار لسوق البورصد. 

- یفشل الناس ایضاً 2 الوصول الى اهدافهم لأنهم لایکدحون بنحو 
كاف او يتخذون سلسلة من القرارات السيئة؛ مهما كان السبب فان 
نتيجة الفشل ‏ تحقيق اهدافهم يمكن ان تکون شعوراً بالعجزء او فقدانا 
لاحساس بالعنی والهدف فقداتاً للحماسة والدافع؛ وشعوراً بفقدان الأمل 
وهيمنة الیأس. 

هل لاحظت آنني قلت إن النتيجة "یمکن ان تکون" شعوراً بالعجز ؟ 
يجب الا تكون هكذا سنتحدث أكثر فيما يعد حول كيفية تجنب 


الخییبن من الوصول الى أهدافكت 
الیک بعض اكثر الأسباب شيوعاً لخيبة امل الناس من الوصول الى 


اهدانهم. مت الشخصن الي تسلق سلم النجاح وقفر: 


8 ا 

مدیونیرا و الوقت الذي يصل فيه الى الثلائین, يكون قر 
عبر معلم 
الارض المحدد. 

5 يخیب امل شخص دوماً لأن اهدافه لا تلبي حاجات ڪان من 
المتوقع أن تلبيها.على سبيل الشال؛ غالبا مايخيب امل الناس الذين 
ينظرون إلى اهدافهم على انها ستحل جميع المشكلات الشخصية. ویخض 
النظر عن درجة تجاحهم تواصل المشكلات الشخصية تعذيبهم. 

- آخرون لا يعترفون باهمية إنجازاتهم. غالبا ما يكون لأفراد الأسرة 
أهداف مختلفة کلیا؛ مثل الابن الذي يقول :"أعلم انك تعمل بجد با 
ابي لكنني لا اريد الذهاب الى الجامعة!" 

ِ يكتشفون آن اهدافهم ضيقة جدا. يمكن أن يكتشف شخص 
یستثمر کل طاقاته ووقته 2 وظيفة أنه حين تنتهي الوظيغة ليس 
هناك شيء يعيش من اجله. سواء فشلت .2 تحقيق آهدافک اوعد 
إلى اهدافک ووجدتها مخيبة للأمل؛ فان النتيجة تکون نفسها: لش 


بالعجزا 


كيف تتجنب الشدور بالعجژ؟ 


ضیف تستملیع فجن 0 سکیف د کان اا 


> ا E‏ دعم 


۳۲ 


الشعور بالعجزإذا كانت تمر فيه مسبقا؟ يمتلك الأشخاص الذين 
يواجهون الشعور بالعجز ثلاثة خيارات: 

-١‏ يمكن أن ينهاروا نفسياء وريما جسدیا. 

۲- يمكن أن يقاموا 4ے المؤسسة أو الأشخاص الذين يشعرون انهم 
فعلوا بهم هذا. 


۳- يستطيعون البحث عن إحياء هدف. 


آتماط البشر في التعامل مع المشکلات 


۱- السلحفاة (النمط النسحب) 
وصاحب هذا النمط يعتقد أن البحث عن حل؛ آمر مستحیل وان 
الأسهل والأسلم هو الانسحاب من العلاقة کلها: هذا النمط يضحي 


باهدافه الشخصية وبعلاقاته مع الآخرين على حد سواء. 


۲ القرش (نمط الاکراه) 
یتعامل مع المشكلات باستخدام اسلوب القسر وا لهجوم وینتج ذلك 
عن تمسکه الشدید بأهدافه الذي یصل إلى حد التضحية بعلاقاته مع 


الآخرين؛ ویتخن الحل بالنسبة له صيغة الريح ام الخسارة وهو یسعی 


دون شک إلى الریح. 


م- الدب الودیع (نمط التلطیف) 
وهوالنمط الذي يرى ان العلاقة مع الاخراهم بالنسبة له من أهدافه 


E E‏ ص ا ا 


الخاصة. فهو یسعی إلى الحصول على القبول والمحبة من الآخرين ور 
حاله (ساتنازل عن غاياتي واعطیک ما تريد لكي تحبني). 
؛- الثعلب (النمط التوفيقي) 
وصاحبه يبدي استعدادا للتنازل عن بعض أهدافه ويقنع الآخران 


يفعل الشيء نفسه, اي أنه يسعى إلى الحل الوسط الذي يريح فيه 


الطرفان فتكون هناك تضحية بیعض الأهداف ويعض جوانب العلاقة 
الطيبة مع الآخر. 


ه- الحمامة (تمط الحکمة) 


ينظر هذا النمط باحترام كبير إلى کل من آهدافه وعلاقاته وعد 
غير مستعد للتخلي عن اي منهماء بالنسبة له تعمل الخلافات على 
تحسین العلاقات الاجتماعية من خلال تخفيض نسبة التوتر بين الناس 
لذا فإته يلجا إلى الناقشة والواجهة بحثا عن حل يرضيه ويرضي الط 
الآخرء ريما يتبادر إلى الذهن أن على المرء أن يختار نمطا واحدا ۲۳ 
الخمسة المذكورة اعلاه ويعتبره الحل الدائم لخلافاته مع الأخرين: 
لكن الد تور جونسون يؤكد 2 فقرة لاحقة ان على المرء تح 


ت 5 5578 
توقیت استخدام د ئل واحد منها؛ ذهو یحتاح إليها جميعا و 


a‏ ا سا 


3 


التي تواجهه لي الحياة وخلاصة ذلك كما یلی: 

+ عندما لا يكون الهدف مهما ولا تكون _ 3 8 

ولا تكون بحاجة إلى الإبقاء على علاقة 

مع الشخص ال خر فانک يمكن آن تميل إلى الانسحاب» ومثال ذلك 
انك تتجنب شخصا غريبا ب مطعم باعتباره اسلم إجراء. 

+ عندما يكون الهدف شديد الأهمية بالنسبة لك لكن العلاقة غير 
مهمة فإنك يمكن أن تميل إلى الإكراه. عندما تشتري سيارة مستعملة 
أوتحاول الدخول # مطعم مزدحم يمكنك ان تقلد القرش. 

#عندما لا يكون الهدف مهما بالنسبة لك بينما العلاقة ذات أهمية 
شديدة فانک يمكن أن تميل إلى تلطيف الأمور عندما یتعلق صدیق 
لك بشيء ما وتكون انت مهتما بذلك الشيء يمكن أن يكون نسم 
التلطيف مفيدا. 

نا یعون لكل من الهدف والعلاقة أهمية معتدلة؛ ويبدو واضحا 
ياخر عاجزان عن الحصول على ما تریدان فانک يمكن 


انك وا لشخص ا 
أن تصل إلى حل وسط؛ مثال ذلك وجود مبلغ محدد من الال بینما 
يمكن عندها التفاوض 


تسعى انت وصدیقک إلى زيادة كبيرة ب الراتب» 
ى د 


على حل وسحل. 
| لهدف والعلاقة على درجه عالية من الاشمیه 


تدجا إلى الواجهة. وتدخل ‏ هذا 


باتنسبة لك یکون مليت عندها آن 
a‏ 1 


4 عندما يكون صل من 


الإطار الحلاقات العائلية والعلاقة مع الأصدقاء القردین. 


الشخصیی المنخلمی 


للشخصية معاني عديدة آفرزها لنا الکثیر من علماء النفس ویحددها 
بعض الباحثين على آنها مجموعة الصفات الجسمية والعقلية 
والانفعالية والاجتماعية التي تظهر 2 العلاقات الاجتماعية لفرد بعينه 
وتميزه عن غيره . 
وتتعدد جوانب الشخصية بين مواطن الضعف والقوة وعلى الإنسان ان 
يطوع إمكانياته ليصل إلى الشخصية المنظمة مهما كانت قدراته ؛ فهي 
مجموعة من الصفات الجسمية والعقلية والانفعالية والاجتماعية التي 
تظهر لا العلاقات الاجتماعية لفرد بعينه وتميزه عن غیره؛ 
والشخصية المنظمة ضمن المحورالإيجابي الذي يسعى اليه الفره 
ومن صفاتها- 
تفكر بموضوعية وتحدد السلبيات والإيجابيات. 


¬ 
تیتم بالتخطيط والتنظيم كوسيلة لتحقي الأهداف ولا تبتعد 


> 


عن الواقعية # العمل. 


ل لل يي ۰ ۰ 3 


تا ریاودویات .3 مكل شيه وحسب [مکانیات حياتها الشخمیر 


والوازند بين الأشياء والواقف مثل: 
الموازنة بين تحقية الكسب السريع وضرورة العمل بضمیر. 


4 تعتها على التدوين 4 كل الأمور والشئون وكل واجب وضل 


موعد وكل ما هو محللوب للقيام بأدائه ٠‏ 

ه- لهاالقدرة على إدارة الوقت وتحديد المدة الزمنية الناسبا 
للانتهاء من الأعمال . 

۰- متوازنة ومتوافقة 4 جميع جوانب حياتها ولا تهمل جانب على 
حساب جانب آخر. 

وكما ذكرنا من قبل ان من اهم صفات الشخصية المنخلمة فن اد 
الوقت ؛ وتعد هذه الصفة من اساسيات الجتمعات التحضرة » إذا بداأي 
شخص بتنظيم وقته بحلريقة فعالة فسيحصل على نتائج فورية: مثل 
زيادة النعالية 2 العمل والمنزل؛ تحقنيق الأهداف المنشودة بطريقة أفضل 
واسرع: يتلل من المجهود البدول. بالتالي يجعلنا أكثرراحة: وىتلاحظ 
انك بدات بالتفوق على نقسک وعلی غيرك أيضاً 2 مجالات عدة. 


ولذلت الیت هد 507 وال 
: هذه الملاحظات عن الادارة الصحيحة للوقت والب 


ره على تحقیق اقصی استفادة منه , 


N ل‎ 


3 : أن ت ف دم 55 
عليت تحدد كيف تقضي وقتك وهذا يسهل امامت 
الطريق لو خطة 
ضع استخدامك للوقت 
بطريقة 2 فعالة ؛ تستطیع أن 
5 ها لد 5 
تحدد يك وما ینقصک ؛ تستطيع أن تحدد ما تريد وما لا تريد ؛ 


وطالا عرفت ما ترغبه فتستطيع أن تبحث عن الهارات التي تساعدك على 


۲- يجب أن ترتب أولوياتك بوضوح وتقوم بتصنيف ما تريد طبقا 
لدرجة أهميته بالنسية لک أي يجب عليك أن تركز على آهدافک 
وضعها أمامڪ ؛ كما عليك وضع الخطط المناسبة والفعالة والتي 


تبلغك هذه الأهداف . 
لا تجعل حیاتک بصورة تجعل ما تقو تقوم به عبء ثقیل علیک ؛ ؛ فهدا 
یدمر الغرض الأساسي من الطريق الذي اخترقه ٠‏ 


فمثلا اختر جدول التنفيدت مرن بقدر معقول وتوقع إجراء تغييرات 


عليه بالنسبة لأي نشاط تمارسه سواء كان ترفيهيا أو یتعلق بمجال 


ذا وارد جدا ويحدث ڪٿيرا . 


تخد مها بحيث تستطیع ان 


ِِ احتنفظكلك داثما بالا أشياء التي 
ع ان یکون هناك نظاما صارما ودقیقا 


لة وليس معنى ذلك 


تج ها سید 
TT‏ 


لتنظیم الأشياء مر و ی رو 
بوضع الأشياء التي تستخدمها 2 اماكن تعتاد علیها . 

-٤‏ اعمل طبقا لما نملك من خدرات كملية وهذا سوف يسام ن ر 
تنظيم وتوفير وقتک فكثير من الناس لديها قدر كبير من الحلاقة ول 
القليل منهم هم الذين يعرفون كيف يمكنهم استخدام هذه الحلاقة. 
ويوجد أيضا أشخاص يتمتعون بخيال واسع وطموحات لا تمت للا 
بصلة ولذلك یفشلون 2 تحقي أهدافهم لفشلهم 4 معرفة قدراتهم 
الحقيقية . 

والیک هذه النصيحة التي اطلقها الخبراء لتساعدك على استثمار 
وقتك بطريقة فعالة : 

الصحة البدنية هي راس مالك الأساسي لتوليد الطاقة فلا تنرط خ 
إرهاقها » وعليك أن تتذكر أنك تحتاج للغذاء المناسب وساعات نوم 
كافية بجاتب البعد عن التدخين والأشياء الأخرى الضارة بالصحة . 

- شجع نفسك واسألها ..ما المشكلات التي سوف أسببها لنفسي 
حين أؤجل هذا العمل؟ أكتب تلك المشكلات 2 قائمة ..الآن هل تريد 
فعلا أن تعيش وسط کل هذه المشكلات9..| جعل لنفسک حافز يدفعة 
الإنجاز هدفحت .اعد لنفسک مكافأة عند الانتهاء من العمل - مذ 

دجبه. 


تس 


۳ 


کب جازة خاصة إضافية » اي شيء انت د 


سل ریق للتعام لسع تام الت وكيا دانسا هي إن تیدا بي 
قوراء اخير ٩‏ کنوده وتنکو وجار مهام سی ردق یر من ارد 
إنجاز مهمة واحدة مثالية... . تذكر ایضا حكمة” لا تؤجل عمل الیوم 
إلى الخد إلى الخد"...فابدا العمل الان؛ وانجز العمل. 

5- اجعل ساعات الاسترخاء والانفراد بنفسح جزءا رئيسيا 8 
جدول الوقت اليومي ؛ واختر الوقت الذي يناسبت لذلك إما 3 بداية 
اليوم أو نهايته ؛ وفيها عليك أن تبعد نفست عن كل مصادر الإزعاج 
وهذا يعيد لك طاقتك وراحتك النفسية مما يساعدك على عدم إهدار 
الوقت بے محاولة لإيجاد الراحة . 

لا تهمل ساعات الراحة الطبيعية أثناء العمل أوالمذاكرة بل 
استخدمها لغرضها الرئيسي ولا تندمج فيما كنت تفعله ؛ ولا تعحطي 
فرصة للآخرين أن يجعلوك تفعل غير ذلك ٠‏ 

الساعات المبكرة # الصباح عردعها U‏ وميه وكير ساو 
ل التمارين الرياضية صباحا لكي تزيد درجة الهدوء 


النفسي وتستطیع أن تفكر بتعمق أ 2 
Ra‏ | عاطلا عن 
ساعة واحدة حاائلة بالانجاز تساوي عصر ت 


الا لک للوقت هو الوقود والطاقة التي 


اشد افك وطموحاتک واذا 


۷- تأحكد أن 
الإنجاز ؛ نار أن شید ورك الو 
اتسور تجاه تحقیی 


م کیک من تح دحتت 


ام 5 


سس 


7 


فشلت ‏ ذلك فسوف تفقد الطاقة المحركة لكت 


؛ فانت الذي زر 


ولعل ابرز الأشياء التي تضيع الوقت وتجعله يسيطر عليك , 

عدم وجود أهداف أو خطط. 

التکاسل والتأجیل, وهتا اشد معوقات تنظيم الوقت فتجنبه 
النسيان» وهذا يحدث لأن الشخص لا يدون ما يريد إنجازه؛ فيضيع 
بذلك الكثير من الواجبات. ش 

مقاطعات الآخرين والتي قد لا تكون مهمة أو ملحة؛ اعتذر منهم بكل 
لباقة» لذا عليك أن تتعلم قول لا لبعض الأمور. عدم إكمال الأعمال او 
عدم الاستمرار 2 التنظيم نتيجة الكسل أو التفكير السلبي تجاه 


التنظيم. 


سوء الفهم للغير مما قد يؤدي إلى مشاكل تلتهم وقتك. ولكي 
تتغلب على هذه الأمور : 


وضع وقت محدد للإنهاء من كل مهمن. 


خن على نفسك عهدا وقل لنفسك لن اختلة يأعنار لتاجه 
الأعمال . 


SC O ل ل‎ 


۳۶ 


تحاهد مع نفسك بانک لن تقوم من مکانک حتی تنتهي من الجزء 
انني قررت أن تنهیه لهذا الیوم. 

اتب قائمة با لأشیاء التي تؤجلها دائما ...حال هذه القائمة..لا حخل 
وجود نمط معين من هذه الأعمال. 

اقرا خطتک واهدافک ے کل فرصة من یومک. 

استعن بالتقنیات الحديثة لاغتنام الفرص وتحقيق النجاح؛ وکن لک 


لتنظيم وقتکه کالانترنت والحاسب وغیره: 
ذمنت 2 أكثر من اتجاه؛ وهذه النصيحة أن طبقت 


فو م 


ركز ولا تشتت 
ستحد الکثبر من الوقت لعمل الأمورالأخرى الأكثر آهمیة نط 


انظر لعاداتک القديمة وتخلی عن ما هو مضيع لوقتک. 


2 الخبرة: 


استخدم الخبرات السابتد 


علی اساس أن الشکلات الحالية تتش 
المشكلات السابقة. 


به مع 
- المشاهدة: 

التقليد وتطبيق الحلول التي 
شبیهه. 

ار التجرية والخطا. 

4- الأسلوب العلمي 
تعريف المشكلة 


اتبعها مدیرون آخرون ل حل مشاكل 


المشكلة هي حالة من التباین أو الاختلاف بين واقع حالي أو مستقبلي, 
وهدف نسحى إلى تحقيقه. وعادة ما يكون هناك عقبات بين الواقع 
- ۰ ۳ لة 7 
والستهدف, كما أن العقبات قد تكون معلومة أو مجهوا 
الأسلوب العلمي لتحليل المشكلات 


سر ما ع ار تش 
۳۷ 


۱- إفراك الشکله 

ظهوراغراض مرضية يلفت النظر إلى وجود خلل 2 یسنتویی 
انتحلیل وسرعة الدراسة . أي أن آلية تحلیل وحل المشكلات تبدا بناعل 
ظهور مظاهر خلل یستوجب الانتباه. 

ان تعریف المشكلة هو وجود انحراف عما هو مخطط . ومثلما تدرش 
الأم بوجود مشكلة لطفلها عند ظهور آعراض مرضية له مثل ارتفاع درجة 
الحرارة اکن لک يدرك الفرد أن بوادر مشکلة محينة ستلوح ‏ الأفق 
فتبدا بتحلیلها والتعامل معها . 

واهمية الخطوة الأولى تکمن 2 ان عدم الاهتمام با لأعراض و بالتالي 
عدم إدراك المشكلة قد يؤدي إلى تداعیات خطيرة تتمثل 3 عدم قدرة 
الإدارة على التعامل مع المشكلات المحيطة لأنها لم تستعد لها جيدا . 

۲- تعریف المشكلة 

علاج والتعامل مع الأعراض لا يودي إلى الشفاء التام » لذا يجب ارلا 
التعرف على هوية المشكلة : اي سبب الأعراض . 

والأسلوب العلمي لذالک هو تشخیص المشكلة بتتبع آسبابها و ظروف 
حدوثها و معدل تکررها وصولا إلي الأسباب الحقيقية التي ادت لظهید 
الأعراض الحرضية. ومن هذا المنطلق يمكن تحديد المشعلة الحقيقبة 
تحديدا دقيقا , 


سس سس سس 
۳۸ 


نغیب تلمین 

ب تلميذ عن المدرسة أو الجامعة 
سباب التي تجعله لا يحب المدرسة,و 
لمصروفه لا تحل ر بمضاعفة الصروف 


تعالج بشكل أفضل عند معرفة الا 
مشكلة تبديد الطفل 
اسباب هذا الإنفاق. وت 

ويجب 2 هذه المرحلة تحد 
الحلول 

۳- جمع المعلومات الضرورية 

هذه المرحلة يتم جمع جميع البيانات والمعلومات التي قد تساهم غ 


يد إطار زمني لحل المشكلة و البدم .3 تنفي 


تفهم جوانب المشكلة وإبعادها و نفس الوقت تساهم ‏ حلها ولا تقتصر 
عملية جمع البیانات والعلومات على مرحلة من الراحل بل تتم م2 جمیع 
مراحل تحلیل وحل الشکلات. ۱ 

* ما هي العناصر الأساسية التي تتکون منها المشكلة ؟ 

* این تحدث المشكلة 9 

* متى تحدث المشكلة 9 

9 كيف تحدث المشكلة‎ ٠" 

* الماذا تحدث المشكلة بهذه الكيفية وهذا التوقيت ' 

° لمن تحدث هذه المشكلة 9 


٩ ازشخص بالذات‎ ٠ 
ناذا تحدث المشكلة لهذا الشخص با ات‎ 


-٤‏ تحلیل العلومات 

يتم 3 هذه المرحلة تکامل العلومات التي جمعها ‏ الخطوة السایر 
وذلک لوضعها ب إطار متکامل يوضح الموقف بصورة شاملة . 

وتحليل المشكلة يتطلب الإجابة على الأسئلة التالية - 

۰ ما هي العناصر التي يمكن والتي لا يمكن التحكم فيها لحل 
المشكلة 8 

۰ _ من يمكنه المساعدة# حل تلك المشكلة ؟ 

ء ما هي آراء واقتراحات الزملاء والمرؤوسين لحل تلك المشكلة ١‏ 

۰ _ ما هي آراء واقتراحات الرؤساء لحل تلك المشكلة ٩‏ 

۰ ما مدی تأثیر وتداعیات تلك الشکله ؟ 

ه- وضع البدائل الممكنة 

تعرف هذه الرحلة بأنها الخزون الابتكاري لعملية حل الشکلات ؛ حيث 
آنها تختص بافراز اکبر عدد للافکار مما يؤدي إلى تعظیم احتمالاد 


الوصول إلى الحل الأمثل . 


حصر جمیع البدائل التي نري أنها یمکن أن تحقق الهدف 
* الابتکارو الابداع 2 طرح البدائل 

٠‏ تحلیل مبدئي لإمكانية التنفین 

٠‏ استبعاد البدائل فقط التي يتم التأکد من عدم قابلیتها للتنفه 


BS SA ی‎ IA SS 
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۰ التوصل [لي البدائل القابلة للتنزی. 

5- تقییم البدائل ۱ 

۰ تهدف هذه الرحلة الي اختیار البدیل الأمثل. 

* مراجعة الهدف من حل المشكلة. 

۰ وضع معاییر للتقییم. 

* وضع آولویات و آوزان نسبية للمعاییر. 

۰ دراسة کل بدیل وقما للمعاییر الوضوعة. 

ه التوصل إلي البديل الذي یحقق افضل النتائج " البدیل 
الأنسب . 

۷- تطبيق البديل الأنسب 

الطريق الوحيد لعرفة درجة فعالية البديل والحک الوحيد له هو 
و EE‏ رادت الضرورية من إعادة التخطيط 

ويشمل التطبيق کل التعدي 


۰ تحدید توقیتات تنفیك الخطوات والراحل عن طریق 1650086 


Chart 


۰ وعدن من سیقوم بتتفیت سكل خطوة من الخطواه : 

٠ تحدید من سیراقب على التنفید‎ ٠ 

۸- تقییم النتانج 

تعتمد مرحلة التنفین على العلوسات الرتدة عن التنفيذ 2 الجوانب 
التالية ٩‏ 

۰ هل انتج الب دیل الخرجات المطلوبة 2 التوقيتات المتوقعة و 
بالكيف الطلوب ٩‏ 

: وتمتد عملية التقییم لتشمل الجوانب التالية‎ ٠ 

ه٠‏ درجة تحقیق الأهداف. 

٠‏ التقییم الذاتي للاداء 

. التداعیات الغیر متوقعة لتنفین البدائل‎ ٠ 

بعد تجمیع هذه العوامل للوصول إلى رؤية شاملة لتقییم البدیل و 
حالة وجود تقييم سلبي »يتم الرجوع إلى الخطوة الأولى . 

مثال عملي 


أنا طالبة بالثانوية العامة وحاصلة على مجموع ۵ ادبي ولا 


استطيع تحديد الكلية التي اتقدم إنيهاءفهل يمكن إن يساعدني ب 


۲ 


re ااا‎ 


|بأسلوب العلمي 4 حسم ترددي و اختیار الكلية الملائمة؛ 

- إدراك الشکلة 

إن الموضوع هنا هو الرغبة ے2 ات 

۱ بي اتباع الأسلوب العلمي لاتخاذ القرار 

لتحدید أي كلية يتم الالتحاق بها. 

؟- تعریف الشکلة 

۱ ت 

لوصول إلي تحدید الكلية التي يتم الالتحاق بها 4 العام الدراسي 
القادم والزمن الحدد للوصول الي القرارهو ۱۵ يوما وذلك لإمكانية 
التقديم لمكتب التنسيق. 

-٣‏ جمع المعلومات الضرورية 

هل توجد شروط التحاق جغرا أو شروط خاصة للقبول 
بالجامعات؟. 


ماهي الکلیات التي تقبل مجموع ۰ ادبي 2 النطاق الجفرا 2 


لسكني؟. ۲ 
المحافظة. طبيعة الدراسة؛ 


ما هي الكليات التي تقبل مجموعي 5 


فرص العمل بعد التخرج؛ ظروف العمل. 


ماهى الكليات التي تقبل محموعي ‏ الجمهورية. ظروف الإقامة و 
السفر و التکالیف 
لتحاق بها و الخارج ظروف الإقامة و 


-٤‏ تحلیل العلومات 
يتم # هذه الرحدة تکامل العلومات التي جمعها ب الخطوة السابتر 
وذلک لوضعها 2 إطار متکامل یوضح الموقف بصورة شاملة . 
ويمكن ان یکون ذلک ‏ تجمیع و تصنیف الطبوعات المتعلقة بهذم 
الكليات؛ او 2 صورة قوائم أو جداول تبین أسماء الکلیات المتاحة؛ مصنفه 
جغرافیا» و الظروف التعلقة بکل منها من خبث التکالیف و الشروط و 
الزایا و العیوب التوقعة. 
ه- وضع البدائل المكنة 
تعرف هذه الرحلة بأنها الخزون الابتكاري لعملية حل الشکلات ؛ حيث 
آنها تختص بافراز أ كبر عدد للأفكار مما يؤدي إلى تعظیم احتمالات 
الوصول إلى الحل الأمثل . 
* حصر جمیع الکلیات التي نري آنها یمکن أن تحقق أهداے 
* تحلیل مبدئي لإمكانية تحمل ظروفها و تكاليفها 
۰ استبعاد الکلیات فقط التي يتم التأکد من عدم تحمل ظروفها او 


التوصل إلي الکلیات التي يتم الفاضلة بینها 
٦‏ تقييم البدائل 


د سح اس سس سا جع سس << 


٤٤ 


٠‏ تهدف هذه الرحلة الي اختیار البدیل الامثل, 

ه وضع معاییر للتقییم. 

ة وضع اولویات و اوزان نسبية للمعاییر. 

ه دراسة کل بدیل وفقا للمعاییر الموضوعة, 

٠‏ التوصل إلي البديل الذي يحقق افضل النتالج " البديل 
الأنميبا . 

۰ العليات القترحة : الإعلام القاهرة- آداب الزقازیق - تجارة 
إسكندرية. 

معاییر التقييم- 

فرص العمل التاحة بعد التخرج - سهولة ليلا" 
اصدقاء ني 4 نفس الكلية 


- نسب النجاج 


- ال اصلات - 
العامة 2 البكالوريوس - وجود 9 


تكاليف الإقامة: 
وضع اولويات واوزان زسبية للمعاییر؛ 
فرص العمل الاح بعد التخیج 
۰ سهولة القرراتا 
* تسب التجاح الغامة بي ا 
وجود ام قاء لي تفس الک 


۰ المواصلات 4 


٠‏ تکالیف الاقامة 

مثال عملي 

لدي ۳ فرص لزيادة دخلي 4 عمل مسائي؛ الأولى نظير أجر ثابت ۲۰۰ 
جنيه شهرياء و الثانية مقابل باجر متغير ١١‏ جنيهات عن كل عميل اقوم 
بخدمته, و الثالثة ایضا بأجر متغير ۸ جنيهات عن كل عميل. 

وسبب حيرتي آنني سالت زملائي عن عدد العملاء التوقع 2 حالة 
الأجرالمتغير؛ فاخبروني أن العملين شديدي التقلب» إلا ان الثالث افضل 
من الثاني. 

بالنسبة للعمل الثاني يتراوح عدد العملاء 
۰ إذا كان متوسطاء ٤٥‏ ذا كان نشطا. 


التوقع بين ه ‏ حال 


ركود العمل 
بالنسبة للعمل الثالث يتراوح عدد العملاء المتوقع بين ؛ 2 حال 


ركود العمل ۳۵ إذا كان متوسطاء مه إذا كان نشطا. 
كيف يمكنني اتخاذ القران وهل هناك معلومات اخري اتحرى عنها 
لوصول الي قرار بهذا الشان؟ 
السؤال الهام هنا هو ما هي احتمالات نشاط أو ركود العمل؟ 
ویتم ذك إذا آمکن باصدقانک الاجابة علية مباشرة 4 صورة 1۷۰۰ 
احتمال رکود؛ ۲۰ احتمال اعمل متوسط, ۸۵۰ احتمال العمل نشطا: 
ری 2 


اویتم السؤال عن فترة زمنية معينة مثل 


الى 


رتالي يتم الوصول إلي نتيجة مشابهة للصورة السابتة, 


القيمة التوقعة للعمل الثاني 
= ۲۰۱ + ۵+ 1۳۰ + ۲۵ +1۵۰ +4۵ < ۲۱ عمیلا 
|بأجر = ۱۰ + ۳۱۰2۳۱ جنيها 
القيمة التوقعة للعمل الثالث 
= ۳۰ چ +۳۰ + ۰+۳۵ 5ه = ۳۱ عمیلا 
الأجر = ۸ ب :۳ 2 ۲۷۲ جنیها 


و بمقارنتهم بالعمل ذو الدخل الثابت ۲۰۰ جنيهاء نجد أن العمل 


الثاني هو أفضل الحلول. 

مثال عملي 

لدي اشتراك مويايل بنظام الكارت: وقد اصبحت بعد أن التحقت 
بالعمل احتاج لإجراء العديد من المكالمات: فهل نظام الاشتراك الشهري 
هو الأفضل لي؟ 

تكاليف الكارت 


٥‏ جنیها زل ڪاه و ۳۰ جنيها رسوم كل ٣‏ شهود 


تکالیف الاشتراك 
,+ چنیها رسوم كل شهر 
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المطلوب التوصل الي عدد المكالمات (س) التي إذا زادت عنها مكالماتي 
الشهرية يكون الأفضل لي الاشتراك ‏ نظام الاشتراك الشهريء اما رن 
كانت مكالماتي أقل منهاء فيكون الأفضل البقاء علي نظام الكارت. 

تكاليف س من لكالمات 4 نظام الكارت 

٥‏ + س + ٠١‏ جنيهات 

تكاليف س من لكالمات 2 نظام الاشتراك 

6 » س + ۱۰ جنیهات 

نقطة السواء 

۵ + س + ۱۰ جنیهات = ۰.۵ + س + ۰۰ جنيهات 

۵ ه س- ۰۵ سس 5٠.2‏ ۱۰ 

۶۰۵ س > ۵۰ 


س = ۵۰ / ۱,۲۵ = 4۰ 


ويكون :٠‏ مكالمة شهريا هي النقطة التي تتساوى عندها تکالية 
النظامين؛ وإذا زادت مكالماتي التوقعة عن ۰؛ مكالمة شهريا يكون الأفضا 
اختيار نظام الاشتراك. 


ممهوم المشکل» 


هي حالة من صدم ثرضا او دور تا من زرا ررر مور 
الوصول إلي المدف أوتوقع إمكانية الحصول علي نتائج افضل 
بالاستفادة من العملیات والأنشطة المألوفة علي وجه حسن واکشر 
كفاية . 

ویمکن تعریف الشكلة من منظو رآخر علي انها نتيجة غير مرضية او 
غير مرغوب فیها تنشأ من وجود سبب او عدة اسباب معروفة او غیر 
معروفة تحتاج لا جراء دراسات عنها للتعرف علیها حتی یمکن التأثیر 
علیها: كما تختلف الشکلات من حیث درجة حدتها او تأثیرها. 

اسالیب حل المشكلات 

أن محاولة حل مشكلة من المشكلات عبارة عن إزالة حالة عدم الرضا 


و هذا الجال وناك أكثر من اسلوب قد يتبع - 


والتوتر التي حدثت 
۳ ف كله . 
3 ر الخبرات السابقه ٠‏ 
2 ارخطا : پاستدهاء يعدن * 
۱ ۱ ية 3 تالية بحيث 
سلوب التجرية وا حل اجنام ای 


58 
اسلوب التجزيء أي إيجاد ۳" ٩‏ 


م 


يؤدي الانتهاء من جره أو سرحل متها إلى الاتتمان للجيرء وروی . 
التالية حتى اتخاذ القرارات . 


التردد فى اتخاذ القرارات 


ینشا التردد من عدة حالات :۰ - 


.١‏ عدم القدرة علي تحديد الأهداف التي يمكن أن تتحقق باتخاز 
القرار. إن عدم وضوح الأهداف يجعل صورة الموقف متأرجحة . 
5 


عدم القدرة علي تحديد النتائج المتوقعة لكل بديل. 
۳ عدم القدرة علي تقییم الزایا المتوقعة والعيوب المتوقعة للبدائل 
المختلقة مما یخلق حالة عصبية یصحبها تردد. 


ظهور بدائل أو توقعات لم تدرس فى الرحلة الأخيرة من مراح 


اتخاد القرار. 
ه. قلة خبرة منخد القرار ومراته واعتقاده بان القراریجب ان یک 
مثاليا 


٠‏ 7 بمعني عدم وجود أية عيوب للبديل الذي وقع عليه الاخته 
تقليل التردد فى اتخاذ القرارات 

لكي يقل " التردد " فى اتخاذ القراریجب أن یخن فى الاعتبارآن + 
۱ كل قراریجب أن يساهم فى فى تحقيق الأهداف. 


لت 
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دم إدخال‎ 


: الاشیاء‎ ١ 
المحسوسة أو عدم دراسة آشرالانفعالات ازى رد کی‎ 
: لعثبر‎ ۲ ۰ 5 
المشكلة ويزيد من التردد لذلك من | ره مسن طبر‎ 
لضروري ۶ أهمية للشعور‎ 


والانفعالات والعواطف بالإضافة إلى الأشياء الظاهرة الملموسة| 
: ي 1 ۱ . 
الاستدلال بها عقليا . ا 


۳ لیس من الممكن ارضاء كل الناس فمعظم القرارات لا یمکن ان 

ر ل 
من آشخاص غير راضين عنه 
ربعد (صداره ومن الهم علي متخذ القرار 
فى هذه الحالة أن يشرح ظروف القرار ویحاول كسب تعاون الجمیع . 


ترضي كل الناس فلابد - فى كل قرار - 


وهم يحاولون دائما انتقاد القرا 


لماذا لا یتخن المديرون قرارات رشيدة ٩‏ 

١‏ العجزعن تحديد المشكلة تحدیدا واضحاً أوعدم قدرته علي 
التمييزبين المشكلة السطحية والمشكلة الحقيقية فإذا حدث ذلك فان 
النتيجة المتوقعة هي الحصول علي ( الإجابة الصحيحة للمشكلة 
الخاطئة ) أي قرار حل صحيح لمشكلة أخري غير تلك المشكلة التي يريد 
متخذ القرار حلها . 

۲ العجز عن الإلمام بجمیع الحلول الممكنة للمشكلة وهذا غالبا ما 
يؤدي إلي اختياره حلا اقل قيمة من الحل الذي لم يعرفه فا ت 
لوا دون دراد جمیع الحدول وکان بين الحلول التي لم تدر ٠<‏ 
ج ا ا ي 


7 e 


أمثل كان القرار غير رشيد نسبياً لوجود حل أحسن لم ينتبه إليه . 

.٣‏ العجزعن القيام بعملية تقييم مثلي بين البدائل بسبب التزار, 
بارتباطات سابقة وهذا ما يطلق عليه( التكاليف الغارقه 00515) (sunk‏ 
فاستثمار مئات الألوف من الجنيهات فى آلات ثقيلة لصنع السياران 
يقلل من فرص الاختيار امام مدير الشروع فى حالة ما إذا آراد تغییر نوم 
السلعة فى إنتاج سلعة اخري مثلاً وبالمثل يمكن القول إن المهندس الذي 
قضي عشرين عاماً فى أعمال هندسية يجد من الصعوبة تغيير اتجاهه 
ليكون محامياً أو طبيباً بسبب التكاليف التي دفعها والتي لا يمكن 
استردادها ( سواء كانت هذه التكاليف مادية فى شكل أموال أو معنوية 
فى شكل خبرات واستعدادات نفسية ) . 


4. إن الفرد مقید فى اتخاذه للقرارات بمهاراته وعاداته وانطباعاته 


الخارجة عن إرادته وعلي هذا فتصرفاته تكون محدودة ومتاثرة بقدرته 
الفكرية أو اليدوية أو قوته العضلية أو الجسمانية . 

ه. إن الفرد محدود بقيمه الفلسفية والاجتماعية والأخلاقية فنجد 
بعض متخذي القرارات يركزون اهتمامهم علي الاعتبارات الاقتصادية 
والمالية ويعتقدون أن الناحية المالية يجب أن تأخن الاعتبار الأول بينما 
يميل البعض الآخر إلي التركيز علي النواحي الإنسانية وتجد البعض 


الآخريميل بطبيعته إلي القيم الروحية والدينية كما نري البعض يؤثد 


٩٩٩٩٩٩٩‏ يي يي 25255252222 اا ا سس هم 


oY 


ية الجمال والفن ومن ناحية آخري فإذا كان متخ القرار مخلصاً 
ر نظمة التي يعمل بها فانه يتخذ قرارات فى حدود اهداف النظمة اما 
إذا كان إخلاصه ضعیفا فإن أهدافه الشخصية ودوافعه ستطغي فى 
رتخاذ القرارات ٠‏ 

.. إن الفرد مقيد فى اتخاذه للقرارات بمعلوماته وخبرته عن الأشياء 
التي تتعلق بوظيفته سواء أكانت هذه المعلومات تم إيصالها إليه بقنوات 
الجهاز التنظيمي ۰ 


۰۷ 
مالایکون هناك وقت كاف لدراسة مختلف البدائل وفحص النتانج 
نترتبةملي کل يديل خصوصا وان من الضروري اتخاذ القرارفی اه 


لملائم . 
الأخطاء الشانعت فى صناعت القرارات 
.١‏ عدم إدراك المشكلة لعدم وجود إطارعن الأوضاع المثلي 
۲ التث حي السیخ 5 


التقليدية العروفة . 


٠4‏ الفشل فى تقییم البدائل تقب 
ل ور 


لا ختیار البدیل الأمثل ۰ 

ه. تأثرصانع القرار بترکیبه السیکولوجی فى صناعة القراردور 
دراسة موضوعية لنتائج هذا القرار . 

.٦‏ ضعف قدرة صانع القرارفی الاعتراف بالضفوط الاجتماعیه 
والأعراف والتقالید وسوء التصرف فى عمل أوضاع متوازنة بين ی ۱ 
یتطلبه القراروما یفرضه الجتمع من ضغوط واعراف وتقالید . 

۷ عدم إشراك صانعي القرارات المسئولين واشرتبطین بالمشكلة 
بأولئك الذین سیتأثرون بالحلول التوقعة للمشکلات . 

۸ الفشل فى وضع خطة عمل لتنفين القرارأو فى متابعة تنفین 
القرار. 


o4 


خی و ۰ ۶م 
ا تعرف انك د 1 
في مشحکلن 


كيف يعرف المرء أنه 2 مشكلة فعا وان ما ره 
N‏ 3 وان ما یشعرانه شك ليس 
بارة عن مشاق عادية ناتجة من طبيعة ۱ 
O‏ بيعة العمل او الوقف او وجود 
كبيرة ليس لدى المرء إمكانات لتحقیقها ٩!‏ 
يمكن للمرء أ ن يسأل اهل الخبرة والاختصاص عن المشكلة التي يريد 
دزد 
علاجها؛ فریما حصل على (ضاءات قيمة جدا. 
إذا تبين للواحد منا أنه فعلاً 4 مأزق حقيقي؛ فعلیه أن يتبع الأتي؛ 
الهدوء ضروري جداً كن يريد تحديد جوهر الشكلة التي يدائي مه" 


أونوعيتها أو حجمهاء فالإنسان المتوتر المضطرب لا يملڪ ما يكفي نتمن 
التوازن العقلي والنفسي لإدراك المشكلة موضع ادشکوی او التعامل معها 
على النحو الأمثل. والعجلة 2 هذه الأمورسئية جدا؛ فالحلول الفورية 


والطارئة. أما ماعداها فقد تؤدي إلى تعقید 


تناسب المشكلات الصغيرة 


اله 7 > 
لامور ودقعها نحو الأسوأ. 
E MH‏ 


س 


۲- لنحاول دائما تجزئة المشكلة إلى أصغر وحدات ممکنح 


فالإنسان 
المأزوم یسرد لمك قائمة طويلة من اشكال معاناته؛ فيُحبط نفسه؛ وی رر 


من يسمعه. وهذا خطا بالغ؛ فمشكلة مرض الزوجة . مثلاً. غير مشورر 
عدم الاستيقاظ لصلاة الفجر غير مشكلة خلاف الشقيقة مع زوجها... 
إنها مشكلات يخيل للإنسان انها مترابطة؛ فنتعامل معها على انها كت 
واحدة» وبالتالي فإنه يجد نقسه عاجزا عن عمل شيء. 

لنحاول قدر الامكان وضع حواجز بين هذه لمشكلات والتعامل مع كل 
منها على نحو منقرد. ۱ 

۳ إياك أنم تهمل المشكلات الصغيرة؛ فتتحول باللاهمال إلى مشکلات 
کبیرة؛ إذ إن كثيراً من الشکلات ذو طبيعة تفاعلية؛ فإذا لم يُعالج لم 
يبق على حاله؛ وانما يزداد ويتفاقم؛ كما هو الشأن ‏ كثير من أمراض 
السرطان» حيث كثيراً ما تتوقف احتمالات الشفاء على وقت اكتشافه 
ومعالجته. 

. اطلب من الله . تعالى . المعونة وتضرع الیه وا لح الدعاء؛ وتصدق 
على نية تفریج الکرب. 

۵ انظ رك أسباب المشكلة؛ وهل هي بسبب سلوكك الشخصي أل 
بسبب البيئةالتي تعيش فيها؟ إذا كانت متولدة من سلوکگ 
الشخصي فلا بد من تغيير السلوك. 


ساي يري م ۹۳ 
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ورن كانت يسبب البيئة التي نعيش فيها؛ فعلاجها 
يمراء بعض التغيير 4 العلاقة مع بعض ان e‏ 
۱ مح بعص الناس؛ كالزي يجد ابناءه 
پتادرون سلبیا بابناء الجوار فعليه أن يحد من علاقتهم بهم. 

.. فتش عن منهج للعلاج؛ إذ أن من الثابت أن أكبر عقدة 3 التعامل 
مع المشكلات تکمن يذ العثور على منهج ملائم لطبيعة اللشكلة. 

ويمكن للمرء أن يعود إلى اصحاب الخبرة ليسألهم ويستفيد منهم 4 
ذلك كما يمكنه أن يقوم هو بتجريب بعض الحلول؛ ڪالذي يعاني من 
إعراض احد اولاده عن الاهتمام بدراسته؛ فإنه يسلك اسالیب عدة 2 


۷ قد لا ل وا مد شلوك متا ولا یه الالو ال 
ا و مر ۳۳ 


انفسنا على ذلك فشيء خير من لا شيء 


الشخصية الإيجابية المتكاملة بناء یتطلب صفات عديدة وتربية عم لید 
قوية لبنائها حتی نصنع القاعدة السليمة لتلک الشخصية, ولصیاغة 
تلك الشخصية ن نحتاج إلى صفات تتمیزبها؛ هذه الصفات صفات 


شخصية للشخصية الإيجابية وهي: 


1 بل الشذ 
یخطی من یظن أن الايجابي إلى موهبة فطرية فحسب بل الشخم 
ة التي قد تنسیه 
الإيجابي لابد أن یتمیز بالقدرة العمل الشاق إلى الدرجة 


| كثيرة حياته 
تنسيه أمورا 
نفسه أحيانا تنسیه الأكل وا شراب» وقد 
6 


إلى نادی 
از مرود 
الث رن .2 العمل؛ وهذه الصفة جو 
بسبب الاستغراق الشدید ¬ 


الإيجابيين 2 أعما لهم. 


سرض 


یقول العالم (دیسون (صاحب اکثر من ۱۰۰۰ براءة اختراع): العبقرره 
هي «١‏ إلهاماء 1۹٩‏ عملا شاقا. 

الصدق: 

الايجابي یتعامل مع الحقائق والبشر ولايد له أن یتمیزبالصدق ‏ 
تعامله مع الغير؛ فالنی یفتری أو یتقول او یخدع آو یخش لیس له مکان 
(يجابي بين الإيجابين؛ فا لايجابي يعيش على سمعته فإذا اقترنت سمعة 
| لايجايي بالشبهات لفظه الجتمع للابد ولا یمکن أن تقوم له قائمة بعد 
فالايجايي إذا وعد اوفی واذا تحدث صدق. 

حساب النفس: 

الايجابي هديد النقد لذاته لا لكي يجلدها بل لیحسن منها فهو 


یحاسب نفسه قبل أن یحاسبه الآخرون: شدید الحدريخاف الفشل الدالم 


ویخشی على سمعته بين آقرانه. 
امشایرة: 


يتميز الإيجابي بالإرادة والعزيمة والثابرة والصبر وطول البال والداب 
فلا پیاس ولا یضجرولا یعرف الملل فق ظلت هود كين 8[ع1100 
تبحت ‏ تركيب جزء الإنسولين ثلاثين عاما متصلة فالتفوق تجده + 
المثايرة. 

تواصل التفکیر: 
را ا ی باسح تس تج کے ےیک الي ار 
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ما پنشغل الإيججابي بموضوع معین فاته یسیطر عليه ويفكر فيه ج 
5 اقات بل یژرقه آحیانا ویستکمل التفکیر حى بين النوم واليقطة, 
فإذا ما إهتدى إلى حل معين فإنه قد يقفز من سريره ويذهب ليكتبه. 

إرزكرة هي ومضة سے ليال طويلة ولكن هذه الومضة هي كل شيء: 

ومكثير من الناس قد يموتون قبل أن تسنح لهم فرصة التفكير. 

التحليل: 

يتميز الإيجابي بالقدرة على التحليل وترتيب المنطق والملاحظة 
والتجريب وصولا إلى الاستنتاج وهنه القدرة الإيجابي بعدا خاصا إذ 
ريك يثاقب بصيرته ما قد لا يراه الآخرون أو يرونه شيئا عاديا 


ألفوه الايجابي لا یاخ بالأسباب ويرجع الأمورإلى مسبباتهاء فالهمة 


هي أن نفکر فیما لم یفکرفیه احد 2 امریراه الجميع' 


العمل بروح الفریق: 
من إن ينجزشيئا أو 

يدرك الایجابی اسکثر من غیره اذه وحده لا یستطیع أن پنجد 
لكتشة 


ری شرتتضافرجهوده۳ * 


يضيف شيئاء فان أعدادا كبيرة من * 05 
ث أن رحابي بعیدا عن 
a eT‏ 
و ۲۲ ۰ E‏ 
مشروع جماعي. 
البساطة: 


كلما زاد الايجابي علوا زاد وتواضعه مع الب شر فليس الاستعاو, 
والکبر والغرور من صفات الإيجابيين بيين بل يشعر أكثر من غيره بالقرب مر 
القاعدة العريضة من الناس العادیین؛ ولا یترفع علیهم أوياتيه زمر 
واعجابا بنفسه بل على العکس يشعر أنه آقرب ما یکون للارض. 

التبسیط: 

كلما زادت قدرة الإيجابي 2 عمله تزداد قدرته على رؤية الموضوع 
بطريقة مبسطة ومتكاملة نابعة من فهمه العميق لها وإحساسه بالفزی 
الوجداني لها 2 هذا الكون ومن ثم قدرته على نقل الفهم البسط لغير 
التخصصین. 

فمن أهم اهداف البحث الذهتي أن تجد الصيغة التي تجعل الموضوع 
یظهر 4 ابسط صورة ممكنة. 

القدرة على الريط: 

يتميز الإيجابي بقدرته العالية على العلاقات والروابط بين مختلف 
فروع المعرفة: فهو يرى طبيعة الأمور التشابكة أما الحدود الفاصلة بين 
الأمورفهي حدود وهمية وفواصل غير حقيقية, فضروع الأمور التي تب 
منفصلة ترتبط بروابط حقيقية وقوية. 

الرؤية الشمولية: 


يرى الإيجابي العالم كله 2 منظومة متكاملة ولا يعوو بذ التفاصیل 
۲ 


هو یستطیع أن یتعامل مع التفاصیل حين نتائج إلیهاء ولکنه لا يفقد 
یداه 2 الفزي الكلي والصورة الجتعة؛ ويتميز الإيجابي بان المانی 
,رعدية تکون واضحة 4 ذهنه وضوحا شدیدا بصرف عن التفاصیل. 

الاعتراف بالخطا: 

الايجابي الحق هو الذي لا یتحرح إذا ما وقع 4 الخطا أن يعترف به 
ویرجع عنه دون تحرج من اعتبارات الکبریاء والکرامة. اما المكابرة والعناد 
والاصرار على الخطأ فلیست منهجا علمیا. 

فالايجابي هو الذي يدرك کل الأخطاء 2 مجال تخصصه. 

ولا ینسی دائما أن الانسان دائما یخطی. 

القدرة على تحدید الجزئیات: 

يمتازالإيجابي بانه یستطیع أن يرى الصورة المتكاملة ورفم اذه ۹" 
هس چیه صفيرة ای من لآ 
E‏ 
ل ص وريس مي 


تحديد الجزئيات مع تحديد موقع هذه الجزئيات 2 الکل. 


القدرة على تحليل وحل المشكلات 
۱۳۳۹ 
ا ول يا ۷ 7 
بی الت وی e‏ 


وبالتالي اساليب حلها. والایجا+ ي 
ا ا اد 


المشكلات ويحدد طبيعتها يواجهها بان يحدد المشكلة ویشخصها ویج 
المعلومات الخاصة بها ويبحث عن حلول لها ویقارن بين هذه الحلور 
ليختار الحل المناسبت ويضعه موضوع التطبيق. 


الممارسة: 


الإيجابي هو ممارس عام للعلم ولا يكون العلم مجردا هن التطبيق 
ولذلك فان الإيجابي الحقيقي هو الذي يكتسب علمه من الخبرة أكثر 
مما يكتسبه من القراءة وحدها فأفضل طريقة للفهم الممارسة العملية, 
يقول أرسطو: ما يجب أن نتعلمه إنما نتعلمه بالممارسة. 

الشجاعة وقوة الاقتناع: 

إذا اقتنع الإيجابي برایه اقتاعا مبينا على حقائق فإنه يشهد شهادة 
الحق ويعبر عن رأيه ويتمسك بهذا الرأى بشجاعة؛ لا يجبن آویتراجع 
مهما كانت الضغوط عليه ولا يستكين إلى ماهو قائم يتمرد عليه إن راي 
فيه ما لا يتفق مع المنطق ولو لا ذلك التمرد اتطلقت الدعوات والعلم 
بعیدا عن الباطل والخرافات والأوهام. 

الصبر والاحتمال: 

حين يطرح الإيجابي فكرة جديدة أو حلا جدیدا المشكلة قائمة فانه 
عادة ما يقابل بالرفض وعليه أن يدرك أن هذا الرفض رفض مؤقت وما 
عليه إلا الصبر حتى يقتنع الآخرون بما يقول ولو استغرق ذلك سنو 


رو رحس اس از 


"5 


لجع اي سک E‏ 
5 وفاتهم؛ فالعقل البشري يعامل الفكرة الجديدة کی 12208 
,يسم البروتين الغريب بالرفض 

كما أنه یبدرآن ينتشر الجديد بالانتصار على المعارضين وتحويلهم 
إلى مؤيدين ولكن الذي يحدث أن المعارضة للجديد تموت مع الوقت 
وينشأ جيل جديد يشب على الأفكار الجديدة فیالف عليها منذ البداية. 

تسليم الراية للخلف: 

على الإيجابي أن يدرك أن ما لديه هو كنز لابد أن يورثه لمن ياتى 
بعده» هذا الميراث هو [یجابیته, لذا فعليه الحرص على انتقال هذه الأمانة 
وراية الإيجابية من جيل إلى جيلء؛ هذا الحرص هو الذي يدفع عجلة 
الإيجابية إلى الإمام ولا يوجد إيجابي يحب أن يرى الناس سلبيين أويمنع 
أثرإيجابيته لمن هو آت بعده بل یری من حوله 4 حاجة دائمة إلى ما يقوم 


هه 


التفاني والإصرار: 

الإيجابي دائما صاحب قضية يرى أنه خلال فترة عمره يريد أن 
”قق لهذه القضية أكبر قدرمن الانتصاروهو يعلم أن عمره على 
ارقن *حدود فهو يسعى بالارادة والإصرار والعزيمة ة والحماس 3 
اماد لتحقيق كبر قدرمن الإنجان ویصل هذ هذا الشعور لديه ال 
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التفانى ونسیان والصلحة الذاتية والإصرار على العمل حتی النهاید. 
الإحساس بقيمة الوقت: 
يدرك الإيجابي قبل أي شخص آخر قيمة الوقتء فالوقت بالنسبة زر 
استثمار ل جهده وفرصة جديدة للإنجاز ولا يملك الإيجابي إهدار 
الوقت وتضييع الفرص؛ کد لک فإن الشخصية الإيجابية تضع احترام 
المواعيد 2 مرتبة مقدسة ولا وقت للفوضى والعشوائية.. وكما يحترم 
الإيجابي الوقت بالنسبة لنفسه فإنه يحترمه بالنسبة للآخرين. 
الإيجابي هو الذي يخصص ما يقرب من: 
٥‏ من وقته للأولويات ما يقرب من: 
۰ من وقته للأولويات الهامة. 


65 من وقتة للأولويات والأعمال الروتينية. 
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وکیفین التعامل معها 


بالطبع نحن نتعامل مع شخصیات مختلفة ولأن لیس کل 
الشخصیات متشابهه 

بل هناك اختلاف بين الشخصیات لذلک علینا بداية معرفة سمات 
هنجس سای سامت لب فیح 

-١‏ الشخصية الحنونة: 


در 2 با خرین وبعواطف الناس يميل إلى الشفقة ويم 


مرا جرح الآخرين يه 

0 ۱۳۳۳9 تسیب حول‎ Ea 
ویاسدقاء ی خن قراره عا 3 ا‎ ۱ ۱ 
Bas لمشاعر الناس يحب لف ء۶‎ 


انعکاساتها على ال خریعبر بسهوله ٠‏ 


وبالحرکات الحنون باللمسات والأفعال 

التعامل مع الحنون : 

عامله برفق ويرقة لا تعنفه بقسوه لاتشعره بان حنانه وطیبته هى 
نقطة ضعفه راع مشاعره دائما ولاتحقره اوتسخرمنه 

۲- الشخص العاطفى: 

لايثق فى نفسه خجول متردد دقيق لدرجه قد تصل الى الوسوسه 
يمي لالى الاكتئاب والانغلاق متشکک قابلون للأتجراح متاملون 
يخافون الفشل لديهم حساسيه أخلاقيه مرهفه خياليين وحالین 
النواحى العاطفيه تشغل بالهم بصفه مستمره يهتز بسرعه امام الاحداث 
حتى لو كانت صغيره اذا كانت مرتبطه باهتماماته العاطفيه غضبه 
يتجه الى الداخل الى اعماقه فى صورة كتمان وجرح 

التعامل معه: 

احترم مشاعره ورغباته وانعزاليته حاول ان تتعامل معه بمثاليه حثه 
دائما بشكل ايجابى واعمل على تشجيعه 

۳- الشخصيه العنيده: 

متعصب عنيد قاسى غالبا مرتب منقبض يبحث عن الوضوح ودف 
الاهداف يحب التوحد لايميل للاختلاط مندفعون يهتم بالمواعيد 

التعامل معه: 2 . 
رس E‏ 


1۸ 


عدم الاختلاط راع الدقه فى تعامله 
ب صداقتهم 


وثقتهم 

4+ الشخصيه الانانيه: 

ga BR‏ وجمع الالقاب يشعرون بغيره تجاه اقاربهم او 
اصدقائهم یهتمون بكسب الال والعلم والسلطه یطالبون بحقوقهم بشده 
حریصون على الوقت یحبون ان یکونوا افضل الناس فى کل مجال 
لدیهم حب ذات ویشعرون دائما بان لا احد یقدرهم یحبون الظهور 
ومندفعون یأخنون ولا يعطون یأخن الحریه لنفسه ویحب الاخن 
وم صلحته دون الالتضات الى حرية الا خرین او مصلحتهم او حاجاتهم 
يريد التعه فى الحیاه ولایهمه ان كانت على حساب غیره 

التعامل معه: 

لا تدعه یتمادی فى انانيته اجعله يعلم ان له حدود يجب اللا 
يتخطاها لاتترك له الفرصه كى يأخذ كل ما يريد ویمارس انانيته 


10 مثلما يطالب 
ولذته فى اشباع انانيته ذكره دائما ان عليه وج ۾ 


بحقوقه لاتثق فيه 
-١‏ الشخصيه المتسلطه: : 
e 5‏ رة 
2 ال 
محادشان صاخه والتفاهم يصوب ت عالى والمشاركه فى 


الساخنه -لاتهمهم مشاعر الا خرین تجاههم وان كاتت سلبیه- يرغي 
دائما فى اخضاع الا خرین لسلتطه يحب القاء الاوامر صریحین بشده الى 
حد الفظاظه یمیلون الى فرض قرارتهم على الا خرین لدرجة الخفیل 
علیهم عندما لایعجبهم شخص ما یعاملونه ببرود ولامبالاه وکرم 
الشفقه عليه يحب تسییر الا خرین واعطاء الاوامربطریقه متسلطه يفيل 
الى العراك لحل الشکله بسرعه 


التحامل محه: 


لايد ان تعلمه اتك تعرف ابعاد شخصیته وستعامله على ذلك 
الاساس واتک لا ترغب فى ان یقودك احد او تکون مرژوسا اذا كان مضر 
على التسلط قیجب التعامل معه بالسلبیه حتی لا یقوم باغراضه - 
ارفض آوامره وابلغه ان لک حریتک الشخصیه وليس له الحق فى ان 
یسلیک حقک وحریتک ورایک. كن شجاع وانت تتعامل معه لاتقوم 


بتدلیله ولاتخضع له تعامل معه بقوه فهو ان وجد مجال للعدوانيه 


سیصیح شخصیه مدمره عدوانیه جیا 


حکیفیم تقديو 
وحل المشکلات العاطفین 


الأسس الطلوية لكتابة المشكلة ,- 

١أن‏ تكون فحلا مشكلة ! 

۲ حسن الصياغة وترتیب الأفكار لتوضيح الشکلة . 

۳ تحري الموضوعية والتجرد من شحن المشكلة بجملة من العواطف 
مما يصرف عن كتابة الأركان الأساسية للمشكلة . 

؛ كتابة المشكلة كاملة . 

6 متابعة ردود الأعضاء للمشكلة . 

۲ إحترام وجهات النظر المقدمه من الأعضاء . 

القوانين المطلوبة من الأعضاء لکتابة حدول المشاكل العاطفية 
والزوجية ‏ 


٠. قراءة كامل المشكلة اللطروحة‎ ١ 


را 


۲ الإحترام وا لدب التام لصاحب المشكلة وحسن الظن به ١‏ 
۳ الدقة 2 کتابة الحل النطقي والمناسب للمشکلة . 
٤‏ اختیار العبارات اللائقة واللطيفة لصاحب المشكلة . 


ه یمنع وضع الایمیل او ای شکل من اشکال الاتصال 


لقياس الحب العاطفي بين الرجل والمرأة 

فيما يلي احد القاییس التي تستعمل لقیاس الحب العاطفي بين 
الرجل والمراة .. ویمکنک البدء 2 تطبیق هذا القیاس مباشرة .. 

اقرا/ي جيداً کل عبارة من العبارات التالية وضع /ي درجة موافقتت 
عليها بمقیاس من ۱ إلى ٩‏ حيث تکون ۱ = ليست صحيحة مطلقاً 
بالنسبة لي » ودرجة ه ‏ حال صحتها بالنسبة لك بدرجة متوسطة» 
ودرجة ٩‏ إذا كانت صحيحة تماماً بالنسبة لك ؛ أو درجات اخرى بين 
هذه الدرجات وفقاً للمقياس التالي : 

1 يديره 

ليست صحيحة مطلقاً صحيحة بشكل متوسط صحيحة تماماً 

-١‏ ساشعر بياس عميق إذا تركني/تركتني 


۲- احیانا لا استطیع السيطرة على أفكاري .. لأنها متركزة بشكل 
وسواسي حوله/ها 


ح ی سس و رس 


۷۲ 


اشعر بالسعادة عندما آقوم بشيء معين ری ۱ 
ذل لرسعاده/ه| 


۽ افضل أن أكون معه/ها على أن اکود 
۳ ڪون مع اي شخص آخر 

و ساصاب الفيرة الشديدة إذا فکرت انه/ها وف زوقمت یی 
5000 : 

+ اتوق لمعرفة كل شيء عنه/ها 

ب- آریده/ها جسدیا وعاطفیا وعقلياً 

ب لدي شهية لاتنتهي لحبه/ها 

»> بالنسبة لي هو/هي الشريك العاطفي الرومانسي الثالي 

۰- اشعران جسمي یتجاوب مع لساته/ها 

۱- يبدو انه/ها دائما ‏ ذهني 

ود دخا ان یعرفتي؛ ویعرف آفكاري ومخایب واا 
ا 


14- لدي انجذاب قوي تحوه/ها 


بشكل جيد 2 
6 انبح مکتلبا /ة وجداً عندما تسير 
E‏ 
3 والعلیا ۱۳۵ )+ 


درجة حبك .. والدرجة الدنيا هي 


تعلیقات : 

- یفضل ان یجری الاختب ارب شکل منفرد .. کل طرف يقوم 
بتقدیراته .. کي لایحدث تأثر متبادل بالأرقام . 

- إذا كانت درجات الشخص ١١‏ درجة فقط فهذا يعني أن جمیع 
العبارات الخمسة عشرة لاتنطبق عليه آبدا .. اي أنه لایعیش حالة حب او 
لايحب حبيبه ابداً وفقاً لهذا المقياس .. وإذا حصل الشخص على ۱۳۵ 
درجة فهذا يعني أن كل العبارات تنطبق عليه تماما وهو يعيش حالة حب 
قصوى .. و2 حال حصل الشخص على ۷۰ درجة فإن إجاباته على كل 
العبارات قد اتخذت متحی وسطا بشكل عام 5 

ولايوجد 2 هذا المقياس درجة طبيعية ودرجة مرضية؛ كما لايوجد 
حد أدنى للحب مقبول ومناسب .. ويختلف الأشخاص ے تقديرهم 
للعبارات الواردة ‏ هذا المقياس.. وبعضهم يخاف من الإجابة عليه كي 
لايزعج الطرف الآخر أو لايكشف حقيقة مشاعره.. 

ويهدف المقياس إلى إعطاء تقديرات تقريبية مفيدة للطرفين معا 
ولاسيما إذا تمت مناقشة التفاصيل المتعلقة بكل عبارة بينهما فيما بعد .. 
والاختباريمكن أن يقرب بين الطرفين ولايبعد وهو وسيلة تفاهم وحواد 
ومناقشة مفيدة . ۱ ۱ 

- من التوقع والطبيعي أن تختلف درجات الحبیبین على هذا القیاس 


۰ ۰۳ ۰ ۳ سس 
40 


. والفروقات الحدودة بين الدرجات ليس لها دلالات سلبية , وتدل على 
تنوع إيجابي مقبول . وإذا كانت الفروق ب2 الدرجات بينهما اكثر من 4 
درجة» فهذا يدل على اختلاف واضح ب علاقة الحب بين الطرفين وعلى 
امد المشاعر الإيجابية بينهما .. 

- لابد من النظر إلى درجة الحب والأرقام : بشكل نسبي .. والرقم هو 
تتريبي باحسن الأحوال وليس رقماً جامدا ونهائيا .. والعلم يحاول قياس 
كل شيء .. وهذا المقياس يحاول إعطاء رقم تقريبي يمكن لطر العلاقة 
ان يتعرفا من خلاله على الطرف الآخر بشكل اعمق ومفيد . ولايمكن 
النظر إلى اختلاف درجات الحبيبين على أنه " انا احبک أكثر بثلاث 
درجات او عشرة أو عشرين ‏ وانت ذا لاتحبني بقدرما احبک ثم ينزمج 
أحدهما أو كلاهما " .. وهذا تبسيط سلبي وغير مفيد .ولایتناسب مع 
جوهر القیاس الذي يهدف إلى إعطاء صورة تقريبية عن محاورالحب 
الأساسية وكيفية قياسها . 

- وإذا اخذنا العبارة الأولى التي تدل على عمق التعلق بالشخصی 
الأخروائه 2 حال كرت الله سيشعربياس عميق .. فإننا نجد انه إذا 
كان ترك الحبيب لايسسبب أي الم نفسي وحزن بل هو امرعادي ۳۳ 
شاعرفقدان ؛ فان مشاعرهذا الطرف غير اعتيادية بل جامدة وياردة ٠٠‏ 


“دك الحبيب يمكن ان يسبب الما طبيعيا وحزنا ويخنا 


ميري د ا إن 


درجة آلهم وحزنهم .. ويعضهم يحزن لدرجة مرضية تحتاج للعلا 
ویعضهم يحزن ويضطرب ويتألم ويحاول أن یتماسک ویقتح صفح 
جديدة 2 حياته ومشاعره بعد أسابيع أ واشهراً .. والحزن والألم هن 
طبيعي بل صحي ومقبول ٠‏ 

- وبي العبارة الثانية حول التفكير الوسواسي بالحبوب .. تدل 
الدرجات العليا على تعلق شديد زائد وسيطرة للمحبوب على تفكير 
المحب بشكل ريما يكون معطلا أو مبالغاً فيه .. وهذا من آشکال الحب 
والهوى والتي يمكن أن تكون متطرفة ومعطلة . 

- وبي العبارة الثالثة حول السعادة والرضى من خلال إسعاد الحبيب 
.. تدل على أن العطاء هو جزء أساسي من الحب دون النظر إلى الأخذأو 
إلى التبادل .. فالسعادة الشخصية تزداد من خلال |سعاد الآخر الحبوب .. 
وج ذلك نبل وشفافية ورقي وصعود 2 القیم والسلوك والروح . 

- و العبارة الرابعة حول تفضیل أن أكون مع الحبیب على أن 
أكون مع اي شخص آخر .. نجد أن القرب وا لاقتراب من الآخراساس + 
علاقة الحب .. وآن الحب العمیق یجعل الحبیب مكتفياً بحبیبه عن 
الآخرین .. ولابد من التوازن هنا بين متطلبات الحياة الواقعية ومشاعر 
الحب» حیث يمكن للمحب أن ينعزل عن ال خرین مفضلاً البقاء مخ 
حبیبه على مخالطة الآخرین .. 


CS E E E 
۷۹ 


پشخص آخر ففي ذلك جرح وصدمد و 
كانه قد اند ۱ ۰م يعد هو 
الحبیب وكانه قد انتهى وضاعت قم - 
هده ونقدیره دون رج د وتتنوم 
درجات الغيرة ۸ شدتها ویعضها ۳ ۱ 
ملعي ومقبول ؛ ویعضها يمكن ان یصل 
إلى حدود مرضية تحتاج للعلاح . 
- وب العبارة السادسة حول معرفة کل شيء عن الحبوب .. تتجا 
فكرة الاقتراب نحو الحبوب وقهمه والتعرف عليه عن قرب .. والانسان 
عدو مایجهل »وهو یخاف من الغریب غير المألوف .. وان تعرف الآخر 
وتزید من معرفتک به يمكن أن يخلق تقاربا وودا وألفة وحبا .. وبالطبع 
فان التعرف على ال خر موضوع تسبي ویحتاج للوقت والجهد .. وتبقی 
الرغبة 4 التعرف على الحبوب جزءا من التوق إليه واکتشافه .. وهي 
رحلة طويلة و: تحة يتاه لفاس ب تق ديرها وب البحث عنها 


وممارستها . 
2 إلى دي والعاطفي والعقلي ٠.‏ 


- وة العبتارة السابعة حول الشوق 


والالتصاق الجسدي والجنسي . سکم أن الجاذبية الماملفية بمعنی 
الاحساس بالأمان والرضی وتحقیق الذات والاکتفاء والسعادة من خلال 
الحبوب عنصر اساسي لا علاقات الحب . والجاذبية نحو الاخرتتسم 
لتشمل الکونات العقلية والفكرية وطريقة الکلام وسضمونه بالنسبة 
للطرف الآخر .. وهنا لابد من الاشارة إلى أن التوافق العقلي والفكري 
بين الحبین ليس بالضرورة شرطاً لتکوین الحب او نشژوه واستمرارد . 
ولابد من توافق # الحد الأدنى بینهما 2 الأمورالعقلية والفكرية .. 
وعندما یحدث توافق فكري وعقلي آخبر فان الحب ينمو ویتعمق . 

- و العبارة الثامنة حول الشهية للحب .. یمکننا القول أن الحب 
هو طاقة داخلية یمکن لها أن تتحرروتنمو وتمارس ضغوطها نحو الاخر 
.. ویختلف ۱ شخاص ے طاقاتهم و ضبطهم لها . 

- و العبارة التاسعة حول أن الحب وب هو صورة عن الشریک 
العاطفي الرومانسي التخيلة .. تجد أن کل شخص لدیه صورة خيالية 
مثالية تم رسمها بشکل ذاتي وفقاً للخلروف والخبرات والمؤثرات التي مر 
بها .. وكثيراً مایصعب تحقیق مثل هذه الصورة ے الواقع .. ومن المکن 
أن يقترب المحبوب الواقعي من هذه الصورة المتخيلة قريباً او كثيراً مما 
يضيف للحب وقوداً وخيالاً إيجابياً وعمقاً. 

- ول العبارات العاشرة والثالثة عشرة والرابعة عشرة .. تفاصيل 


CS‏ اس دنت e CT A‏ بصم 


۷۸ 


ل الجاذبية الجسدية لتجا 
حوا 3 = و وب | 
سي ال 


مؤشرات عن قبول الطرف الا خر وميله ال ا :وهي تسشكل 


نقص درجات هذه العبارات وارتفاع غيرها فان ذلك 


0 يمكن ان 
مقدا جنسية او بروداً واضطراباً أو لانيو 


۱ تقصا سي الخبرة نوات 5 
وغير ذلک 


- و العبارة الحادية عشرة حول ان المحبوب هو دائما با نمن اق 
.. نجد أن التفكير بالحبوب يحدد انشغالات المحب الذهنية وهو يذكره 
ویخطر على باله لأن طاقات الحب قد توجهت نحوه وهي طاقات عاطفية 
وذهنية وروحية تم تحدید هدفها من الفرد نحو الطرف الآخر. 

- و العبارة الثانية عشرة حول رغبة الحب 2 أن يتعرف الحبوب 
عليه وعلی رغباته وامنیاته وافکاره ومخاوفه .. نجد أن الرغبة ل معرفة 
الآخر والاقتراب منه تأخن شكلاً متبادلاً .. ولايكتفي الحب بان یعرف عن 
الآخربل يريد من الآخران یعرفه هو ایض وان بقترب منه . 

- و العبارة الخامسة عشرة حول الانزعاج والاكتئاب بصبب عم 
سير الأمور بشكل جيد مع المحبوب .. نجد أن كثيراً من الاتفعالات 
السلبية والشوتر رانکشب نشيف والاکتشاب تنتج عن الإحباط + 
العلاقان العاطفية الحميمة والزوجية . .. وريما تكون هذه الإحباطات 
ابر وق a COT‏ أو 


۷۹ 


میادین الحياة الأخری .. لأن الحب والراحة والطمأنينة وبقية امش 
الإيجابية المرافقة إضافة للمعاني الذاتية والنفسية والشخصية 
والتقديرية والتي يمكن للعلاقات الحميمة أن توفرها للإنسان تصبع 
موقع تهديد وقلق واضطراب .. وبالتالي فهي تأخن أهمية 207 
خاصاً 2 نظر الحبین . 

و الختام .. لابد من القول أنه من الصعب إلقاء الضوء على كل 
الجوانب المتعلقة بالحب .. وهناك أمور يصعب فهمها وتحليلها .. ویبقی 
الحب هدفاً جميلاً يسعى الجميع نحوه .. بكل أفراحه ومشكلاته .ولابد 
من التعرف على أساليب الاقتراب من الآخر والحوار معه وتفهمه.. وأيضاً 
التعرف على أساليب حل المشكلات العاطفية والتوافق الزوجي وتخفيف 
الآخارالسلبية التي يمكن أن تنتج عنها يما يضمن مهارات عاطفية 
وصملية افضل تلجمیع .: 


۸۰ 


أنواع الضغفوط 


تشكل الضغوط النة ای الأساس ارلیس اتی وح ر 
بقية 

مل الشترك ‏ جميع انواع الضنوط 

الأخرى مثل: الضغوط الاجتماعية ضغوط العمل (الهنیه) الضفوط 


۱ 
لاقتصادية؛ الضغوط الأسرية: الضغوط الدراسية» الضغوط العاطفية 


الضغوط الأخرى» وهو يعد العا 


إن القاسم المشترك الذي يجمع كل الضفوط هو الجانب النفسي, 
ففي الضغوط الناجمة عن إرهاق العمل ومتاعبه ف الصناعة اولى 
نتائجه الجوانب النفسية المتمثلة 2 حالات التعب والملل اللذين يؤديان 
إلى القلق النفسي حسب شدة أو ضعف الضغط الواقع على الفرد.وآثار 
تلك النتائج على التكيف ف العمل والإنتاج فإذا مااستفحلهذا 
الإحساس لدى العامل 2 عمله؛ فسوف تكون النتائج: التأثير على كمية 
الإنتاج, أونوعيته؛ اوساعات العمل؛ مما يؤدي إلى تدهور صحة العامل 
الجسدية والنفسية. وسن ویک ر روي 
العمل والعوادكه وربا کون قاتلة فضلاً عن زيادة رعیاب اوالتأخر من 


العمل, وريما يصل إلى الانقطاع عنه وترکه هايا 


آما الضغوط الاقتصادية فلها الدور الأعظم تشتیت جهد الإنسان 
وضعف قدرته على الترکیز والتفکیر وخاصة حینما تعصف به الأزمان 
المالية أو الخسارة أو فقدان العمل بشکل نهائي؛ إذا ما كان مصدررزق, 
فینعکس ذلك على حالته النفسية؛ وينجم عن ذلك عدم قدرته على 
مسايرة متطلبات الحياة. 

وتعد الضغوط الاجتماعية الحجر الأساس ف التماسك الاجتماعي 
والتفاعل بين آفراد المجتمع. فمعايير المجتمع تحتم على الفرد الالتزام 
الكامل بهاء والخروج عنها يعد خروجاً على العرف والتقاليد الاجتماعية. 

إن الضغوط الأسرية تشكل بعواملها التربوية ضغطاً شديداً على رب 
الأسرة وأثراً على التنشئة الأسرد ؛ فمعظم الأسرالتي يحكمها سلوك 
تريوي متعلم ينتج عنه التزام وإلا اختل تكوين الأسرة وتفتتت معايير 
الضبط ونتج عنه تفكك الأسرة إذا ما اختل سلوك رب الأسرة اورية 
البيت. 

وتشكل الصعویات الدراسية على طالب المدرسة 2 مختلف المراحل 
الدراسية ضغطا شديدا .9 حالة عدم استجابته للوائح المدرسة أو المعهد أو 
الكلية؛ فهو مطالب بأن يحقق النجاح 2 الدراسة لإرضاء طموحه 
الشخصي الذاتي أولاً؛ ورد الجميل لأسرته التى خصصت من دخلها المادي 
كنفقات الدراسة ثانيا فضلاً عن المؤسسة التعليمية التى صرفت الأموال 


سكي م 
AY‏ 


۱ 1 مسین امم 
والاحتياجات المادية العلمية 2 العملية التعليمية.. ين 
أما الضغوط العاطفية بكل 


تواحيهاء النفسية الانزی 


۱ ۱ لي فإنها تمثل 
لبني البشرواحدة من مستلزمات وجوده الإنساني. فالعاطفة لدی 
الانسان غريزة اختصها الله عند البشر دون باقي الخلوقات. فعندما يعاق 
الإنسان ‏ طلب الزواج والاستقرار العائلي بسبب الحاجة الاقتصادية أو 
عدم الاتضاق مع شریک الحياة وتتعثر جهوده 2 الاستقرار الزوجي؛ 
پل مه عاطقیا: تكون نتائجه تفسية: مها يحمله رر کے 2 


حياته اليومية وتعامله و عمله ایضا.. إلى أن يجد الحل ف التوصل إلى 


تسوية مشاكله.. 
RE ES‏ 
وتشكل مشكلات عدم الاتفاق بين الزوجین» أو صعوية اختیار شرب 
۰ ۰ ۰ 93 - عاطفية يبحث 
الحياة أو مشكلة الانفصال بين الزوجین؛ مشکلات 
الإنسان عن حلول لها. 
كيف تتكون الضغوط 520 
.ی ززسه وتسمی 
قد 3 5 دقاء 
قد تنشأ الضغوط من داخل الش هد ۱ سس الاسم 
5 مثل 
اوقد تکون من الحیط الخارجي' ۱ و 
5 شرد 
خلافات مخ 
والاختلاف معهم 2 الرأي؛ او خلافا 


مروت رم سور زاو رشن روت عماوج 4 2 تقو 


خارجیه. 

وعلى العموم فإن الضغوط سواء أكانت داخلية المنشأ نتيجة 
انفعالات أو احتباسات الحالة النفسية وعدم قدرة الفرد على البوح بها 
وكتهاء اوت توا خارجية متمثلة 2 أحداث الحياة؛ فإنها تعد 
استجابات لتغيرات بيئية. 

فأحداث الحياة اليومية تحمل معها ضفوطا يدركها الإنسان عندما 
يساير باستمرار المواقف المختلفة 3 العمل أو التعاملات مع الناس أو 
المشكلات التي لا يجد لها حلولاً مناسبة: أوتسارع أحداث الحياة 
ومتطلباتهاء وهي تحتاج إلى درجة أعلى من المسايرة لفرض التوافق 
النفسي؛ وريما يفشل بے هذه الموازنة الصعبة؛ فحتى آسعد البشر تواجههم 
الكثير من خيبة الأمل والصراعات والإحباط والأنواع المختلفة من 
الضغوط اليومية؛ ولکن عددا قدیلا منهم مسن هم الذين يواجهون 
الظروف القاسية (دافیدوف: 515). 

یتعرض الإنسان للضغوط الختلفة باستمرار ویستطیع أن يعيد توازنه 
بشکل سریع حال انتهاء الوقف الضاغط أو مدی قدرته على الواجهة 
والمطاولة 2 التحمل, فالشخصية الإنسانية ذات خصائص يتميز بعضها 
عن البعض الآخر؛ فیعض العوامل الضاغطة تشکل عبثاً على انماط 


سس سس سا اا لك 
۸ 


3< 


به من الشخصيات» 2 حين تستطيع أنماط أخرى تحملها ومن كم 
اا الذي لا يترك أثرا لدى الفرد؛ وأيضاً تتدخل المكونات 
ی ریفها بالشكل 


ا ولوجية 4 قدرة التحمل وقوة اجهزة الفرد البدنية. 


الأمراض النمسین الناتجن 
عن الخال العاملنی 


Anxiety disorder‏ القلق النسي 

التعريف: 

هو خوف غير محدد؛ مع توتر شديد؛ وتوقعات تشاؤمية.. يستمرلفترة 
طويلة تزيد عن الستة شهور. 

التشخيص: 

تنقسم الأعراض إلى اعراض نفسية تستجيب للعلاج النفسي؛ 
وأعراض بجيولوجية جسمانية تتحسن على العلاج الدوائي: 

قلق وشعور بالخوف من أشياء غير محددة. 

توقعات متشائمة. 

الخضة وسهولة الاستثارة والتشاجر أو الخوف. 


زيادة الحذر والترقب. 


ا ی 


1- اعراض نفسیة: 
وتودی هذه الأعراض إلى خوف الفرد من الواقف الاجتمام ره 
والامتحانات خاصة وأنها تكون مصحوبة بصعوبة فى التركيز والتذكر 
معالأرق واضطراب النوم. والطالب القلق لا يسستطيع أن يجلس 
ليستذكر دروسه بل يظل يتحرك هنا وهناك ويشعر بالملل وعدم الرفره 
فى الاستذكار. 
ب - اعراض جسمانية وعضوية: 
توتر عضلي وارتجاف او رعشة. 
سرعة الا جهاد والشعور بألم فى العضللات خاصة عند الانفعال. 
أعراض زيادة توتر الجهاز العصبي الستقل وتشمل: زيادة خفقان القلب 
وسرعة وقوة ضریاته؛ العرق؛ صعوية التنفس والشعور با لاختناق اوكان 
الهواء لا يدخل إلى الرئتين؛ برودة الأطراف الدوخة:؛ الغثیان الاسهال 
واضطراب العدة والأمعاء» كثرة التبول. 
ولا تحدث جمیع هذه الأعراض فى وقت واحد ولیس ضروریا أن تحدث 
فى وقت واحد حتی نتأکد من التشخیص بل یکضی وجود بعض 
الأعراض النفسية مع الأعراض الجسمية لفترة لا تقل عن ١‏ شهورحته 
يتأكد التشخيص... وبشرط أن لا يكون ذلك بسبب مرض خر او تناو 
عقاقير أو مواد منبهه مثل القهوة والشاي بكميات كبيرة. 


7ب بيب يري و سر ا 


۸۸ 


العلاح: 
۱ العلاج النفسي: 
ویختلف من حالة إلى آخری (راجع اسالیب العلام الس ور 
,رن مکورة فى الموقع وللاستشارة راجع مساعدة زوار الوقم( . 

ومن افضل آنواع العلاح النفسي للقلق هو العلاج لمعي السلوكى 
والأسالیب المأخوذة منه مثل تعدیل التفكير والاسترخاء والتطمین 
انتدريجي واساليب العلاج الديني الطروحة فى هذا الموقع .. رتجب 
الاشارة هنا إلى أن الکثبر من حالات القلق » خاصة التی تتضمن اعراضا 
جسمانية تتحول إلى حالات مزمنة ويفشل علاجها بسبب عدم الجمع 
بين العلاج النفسي الناسب والأدوية التی يجب اختیارها بدقة حتی لا 
تؤدى إلى الإدمان والضاعفات الأخرى . 

ب- العلاج الدوائي: 

والأدوية الضادة للقلق هي: 

البنزو دیازیین 13602012201065 وتعرف باسم الطمثنات الصفری 
واستخل ھا سی دة الطبیب لا يؤدى إلى الإدمان؛ بحیث يجب 
اس لفترة محدودة لا تزید عن الشهر؛ 3 

ستخدمت بهذا الأسلوب كانت آمنة تماما و 

لامي من عذاب والم التوتر والخوف والقلق: 


۸۹ 


وكما ذكرنا من قبل فان تناول الأدوية النفسية يجب أن يكون تحن 


إشراف طبيب متخصص حتى لا يتعرض الضرد لأي مضاعفات تزي, 
الحالة سوءا. 

كما يفضل عدم إيقاف العلاج فجأة وانما بتخفيض الجرعة وسح 
العلاج بالتدريج» أيضا يجب الحذر أثناء أداء العمل خاصة إذا كان امام 
آلات وكذلك يمنع المريض من قيادة السيارات بسبب التهدئة التى 
تسببها بعض هذه الأدوية بما يؤثر على الانتباه وسرعة ردود الأفعال. 

وتستخدم هذه الأدوية كمنومات إذا زادت جرعتها عن الجرعة المضادة 

ومجموعةا لبنزوديازيين تشمل عدة أدوية منها: 

- عقارديازيبام 1012267212 وینتج كدواء تحت عدة مسميات منها 
الفاليوم 5721111100 على هيئة أقراص ۲ وه و١٠‏ مجم وكذلك الفالينيل 
۷211711 اقراص ۲ وه مجم. 

- عقارآتيفان ۸11۷20 على هيئة اقراص ۱ و ۲ مجم. 

- عقار لیکسوتانیل [60120 رآ على هيئة اقراص ۱.۵ وم وامجم. 

عقارترانک‌سین 11720676 وهو على هيئة کب سولات 3 

۰مجم. 

- عقار زانکس :252112 وهو على هيئة آقراص ۰.۲۵ و ه.. و ۱ مجم: 


E EC 


۹۰ 


يبي مند تناول هذه الأدوية الامتناع عن تناول الكحوليات ولبات 
ا ر جهاز العصبي إلا حسب تعليمات الطبيب كذلك فان بعض 
بأدوية یبقی لفترات طويلة فى الدم ويزداد تأثیره بالتالي عند تناول 
چرمات اخری (تأخیر تراڪمي) مثل ما يحدث مع دواء الفاليوم لذلک 
فالأدوية ذات المفعول القصیر التی لا تبقی فى الدم طويلاً تکون افضل 
خاصة مع كبار السن.. ومن هذه الأدوية قصيرة الفعول دواء زانکس 


واتيفان. 
العقاقير المضادة للإكتئاب خاصة دواء التوفرانيل 1o fran‏ اقراص 


.و۲۵ مجم ويؤخك یجرعات تصل إلى Vo‏ مجم يوميا مقسمة على ثلاث 


بومیا وتزداد بالتدریج حتی قصل [لب ۴ 7 
: کو 
دواء (ندرال )nder21(‏ اقراص 0 بي با نم 
رترت رن یه دوا ا 
لبد ميات : 


لضريات القلب إلا إن له تأثیر مضاد 
1 


منه» ويجب أن يستخدم هذا العقار بحذر وتحت إشراف طبي فى مر 
۳ 


4 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 


الكلوي. 

ويستخدم دواء اندرال مع القلق المصحوب بالخوف من المواقف 
الاجتماعية لذلك يفضل بعض من يواجهون الجماهير أو من یتحدئون 
أمامإعداد كبيرة من المشاهدين أووسائل الإعلام وكذلك فى 
الامتحانات الشفهية تناول قرص أو قرصين ٠‏ مجم قبل الموقف بنصف 
ساعة على الأقل. 

ایضا تستخدم المطمئنات الكبرى ومنها دواء میلریل 1/16!16511 
بجرعات صغيرة ۰- ۳۰ مجم فى الیوم وكذلك ستلازین ٩06122106‏ 
١‏ مجم مرتين يومياً لعلاج القلق. 

ملحوظة : لا يتسع المقام هنا لذكرادوية آخری جديدة وفعالة فى 


حالات القلق المختلفة 


الوسواس القهرى Obsessive - Compulsive disorder‏ ؛' 


التعریف : 
الوساوس هي أفكار مزعجه متکررت لا يستطيع المريض التخلص م“ 


او مقاومتها رغم أنه يعلم أنه مسئول عن هذه الافکار وآنها افکار 


۹۲ 


۳۹ 


لقي وأنها مجحح ار 
ات وف ۱ 

رن إمكثر الوساوس انتشارا فكرة انتلوث والتي تدفع ببعض امرض 
ن بيهوف من العدوی وتطهیر يديه وجسمه عشرات الرات کل یوم 
58 الخوف من أن يكون قد ارتكب ذنباً أو الخوف من استخدام 
کین فى قتل طفله أو زوجته. 

ررغم انه لا يقدم أبداً على القيام بالأفعال التى يرهق نفسه بالتفكير 
فيها.. إلا أنه یتعذب باختراق هذه الافكار والمخاوف لذهنه وتكرارها وعدم 
توقنها رغم محاولاته المتكررة لإيقافها. 

وهناك نظي رآخر للوساوس هو الدفعات أو الأفعال القهرية حيث يشعر 
الفرد انه مقه ور وم ضطر لتکرار سلوك سخیف لا معنی له مثل عد 
السيارات أو عد السلالم أو بلاطات الرصیف او لس اعمدة النورآو تکرار 


غسل اليدين أو الوضوء مرات عديدة بدون سیب 


0 1 08 جود و ی 
تلك الافکار ان الله غير موجود. أو انه مف :ا كلما هم 


وتاخن هذه الافکار الغريبة اشکال آخری.... مشل ذلك الشاب اند 
حضرراالن عيادتي يشكو بمرارة وال أن جمیع الرجال یتظرون پل 
کانهم يريدون ان يغتصبوه وان یعتدوا علیه.. رغم أن مظهره واسلوبه في 
الحركة والحدیث لا يدل على ای شيء من ذلك ؛ وعند بحث تارین 
الشخصي وجدته خالیا من خبرات الجنسية الثيلة؛ كما أنه لا يرغ 
فیها با مرة؟! کل ما فى الأمرآنها افکار غريبة يشعر بسخفها وعدم 
معقوليتها .. ولكنها مزروعة فى رأسه وتخیفه كلما خرج إلى الشان 
وقابلت نظراته نظرات أى رجل آخر. 

ورغم انه ذهب على عدد من الأطباء النقسیین وعرف تشخيص حالنه 
وتناول كميات لا باس بها من الأدوية .. إلا أن الحالة كانت تهدا ثمما 
تلبث أن تعود یکل قوتها وشراستها.. ولم يساعده على التحكم فى هن 
الأفكار وإيعافها إلا اسلوب تأمل ذكر الله.. ققد كان يردد فور ظهورهاه 
الأفكار فى ذهنه بعمق مع رغبة قوية فى |یقاف هذه الافكار السخيفة" 
كان يردد" الله اکبر.. سبحان الله لمدة عشر دقائق شم يتموذ بالله من 
الشيطان لمدة عشر دقائق أخرى.. ويعد عدد من الجدسات اقتا عل ان 


یردد سبحان الله لمدة ۰ دقائق ثم يقرا المعوذتين عدة مرات لمدة ,ل قب 


وكررت له دواء كان ي ستعملة مسن قبل مع تخ رت 
التحسن أكثر وأسرع مما توقعتا : 1 


يږ اس د 
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باه انواع من الوساوس اکر مشقشةاعفثر من عیرس 

و ئ وهی الا 

جيرج واليت وحم O a‏ ۲ 

A‏ 1 م على ای 
[خرحتی لا ود يده ومن یل یستحم طوال رې 

دومن 


يبيب من زوجها وأداضا لها خلع ملابسهم واحدیتهم وغسلها ثم وضمي 
نی الطهرات كلما خرجوا إلى الشارع. 

إمثلة وحالات عديدة تعانى من تسلط واقتحام هذه الافكار الوسواسية 
بدرجة مژلة ومزعجه يصعب معها الحياة بصورة طبيعية. 

ويحدث الوسواس القهري بدرجة اكبر فيما يسمى بالشخصيات 
الوسواسية أو القهرية.. وهى شخصيات تتسم بالنظام الشديد والصرامة 
والحذلقة والالتزام والضمير اليقظ.. إلا أن هذا الالتزام الشديد بالنظم 
والبادئ يصبح عبئا عليه وعلى من حوله بسبب عدم مرونته وقلقه 
الستمر؛ وبعض هؤلاء الأشخاص يقومون بعمل طقوس لا تنتهي للتاڪد 
اغلاق ادراج المكتب وموقد البوتوجاز وجهاز التليفزيون ثم إطفاء النور 


الخطوات مرة 
لاغلاق باب الشقة ثم فتحه مرة اخری للتاكد وإعادة هذه 


خرف او اکتر. 
التش< 
5 : الأفعال 
۳ 3 تواجدت الوساوس اد 
بمکسن ر 0 خر الوسواس الق ري إد 0 


لالط 
اللقوس القهرید او كلاهماء 
: ۹۵ 


۱- ولا الوساوس 

وساوس على هيئة افکار او تصورات آو نزعات قوية متکررة افتحار: 
وفير مرغوية وتسبب للفرد القلق والضیق: 

هذه الافكار والتضورات والنزعات ليست ناتجة عن مشكلة واقعية. 

يحاول الریض مراراً تجاهل أو قمع هته الافکار وا لتصورات والنزمان 
ومقاومتها. 

يعلم المريض انها غير منطقية وانها نتاج عقله وليشت دخيلة غلیه. 

ب- كانياً الطقوس والأفعال القهرية 

سلوك متکرر (غسیل الأيدي او التأكد مرات متكررة من شيء مميز) 
او افعال وطقوس (مثل تکرار الصلاة لشعوره يعدم صحتها اوعد 
السيارات أو بلاطات الرصيف اوترديد کلمات فى الذهن . 

هده السلوكيات او الأفعال تتسبب فى القلق إذا لم ینجزها رفم 
تاکده من عدم جدواها. 

تأكد المريض من أنها تهدر وقته وجهده وائها غير منطقية. 

تعطل المريض عن ممارسه اتشطته ووجباته الأخری. 

آن لا تكون بسبب مرض آخر او تعاطى ادوية وعقاقير. 

1 - العلاج التفسي 

ویختلف من حالة إلى اخری . 
با ما ی r‏ 
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_ العلاج الدوائي 
والذي لا يجب أن يستخدم إلا تحت إشراف طبیب متخصص... 
دواء إنافرانيل 4112113011 وهو فى الأصل احد مضادات الاكتئاب إلا 
إن إذا اعطی للم ریض - تحت إشراف طبي - بجرمات من د 
,مجم یومیا مقسمة على ثلاث جرعات فانه يفيد بدرجة جيدة فى 
علاج الوسواس القهري. الا ان بعض الحالات لا تستجيب للعلاج. . 

بعض الأدوية الجديدة التی تعمل من خلالها تأثیرها على مادة 
السیروتونین ويرمز لهذه الجموعة من الادوية ب 551115 ومنها دواء 
فافرین ۳2۷6117 وی روزاك 6 وسيبرام 110۳217 وزولوفست 
0 .. الخ. 

وقد اثبتت هذه العتاقیر الجديدة فعالية عالية فى علاج الوسواس 
القهري. 
سس منت 
aS Ra‏ ررکبری المضادة 
#هريةویعض الحالات تتطلب اف ١س‏ فين سار 
من التفصب 


ا ۱( 
۳ن والتي سوف نتسدت عنها بكي على العلاج يدوائي اله 
ستمراد 


وتحتاج بعض الحالات المزمنة للا 


۲ شهر؛ 


7 ا 8 
انب العلاج ارز ي فترة طويلة لا تقل *0 


الصدمات العاطفية عند الشباب وكيفية التعامل معها ۲ 
بتعرض الشباب إلى صدمات عاطفية متنوعه بعد فشل ہے العلاقا 
الجنس الآخراوة توشر هذه العلاقة .. وبعضهم يعاني من آشارالمررر 
أسابيعا او يور ويه ضهم تتط رف ردود فعله النضسية والسلوڪ 
ویصاب باضطراب نفسي , وبعضهم ال خر یعتبر الصدمة تجربة منیدز 
تعلمه دروس الحياة وتزيده خبرة ةونضجاً وصلابة . 
وأعراض اتصدمة العاطفية تشمل القلق والتوتر ونقص التركيز 
والعزلة وتذكر المحبوب ومحاولة الاتصال به ورؤيته والخديث معه 
إضافة لتذكر الأحداث الماضية ومختلف اتواع الذكريات المرتبطا 
بالحبيب المفقود » ويكون المزاج عادة متوتراً وحزينا » وتقل الشهية للطعا 
وتضعف الطاقة والهمة ؛ وبعضهم يهمل مظهره ويطيل ذقنه .. وبعضها 
الآخرتتاثردراسته أوعمله بشكل سلبي ويمكن له أن پرسب ب دراس 
وامتحاناته أو يتوقف عن الدراسة أو يستقيل من عمله . وق حالات أخرك 
مرضية يمكن أن يصاب الشاب بنوبة اكتئابية شديدة اویحاول الانتحا 
وغير ذلك. 
والصدمة العاطفية الاعتيادية هي رد فعل مفهوم ومؤقت ملى فقن" 
الحبيب ولاتسمى مرضاً او اضطراباً إذا لم تتجاوز الحدود 8 0 


تستمراسابیعاً او 1 
و اشهرا a TT‏ 


۹۸ 


١‏ ت العاطفية 
تجاه الجنس الآخر وهي تتمیزایضا بتقلب العواطی ۱ 


۱ ف وحب التجریب 
ی بن ريو ور رو ۱ 
الواقع العملي والظروف * يجعل من الطبيعي حدوث علاقات عاطفية غير 
متناسبة مماينتج عنها فراق والم وصدمات . 

وي الحالات المرضية یمکن أن تکون ردود الفعل شديدة ومعطلة 


»او انها 
- فترات طويلة ویرافتها تغیرات عاطفية 


وسلوکية تجاه الجنس 
الآخركان یبتعد الشاب عن الفتیات تماما »أو على العکس من ذلك 
یمکن آن يصبح عدوانياً وانتقامیاً من الجنس الا خر کان تقوم الفتاة 
بإقامة علاقات متعددة تزعج قیها الشباب وتؤذيهم واحدا بعد الآخرء بعد 
أن تعرضت هي نفسها إلى صدمة عاطفية من شاب معين . 

وتختلف ردود الأفعال تجاه الصدمات العاطفية بين الشباب .. وفقا 
لشخصية الشاب أو الفتاة وتجاريه السابقة وثقته بنفسه وكلما كان 


زدادت قدرته على تجاوز 
الشاب او (الشابة ) اکشر فقة بنفسه كلما ازدادت قدرا 


فاجئة غیر التوقعة تحدث آثرا 
انتهائها . والقاعدة العامة ان التهاية الفاجته کر 


۱ بحتا< الإنسان إلى 
2 إقوى من النهاية التوقعة آوالفهف ٩‏ ۹ 
سلپیا اخبر وا 2 


الوضوح ب4 اسباب انتهاء العلاقة يخلق قلقاً شدیدا غير مفهوم ولايسول 
تعقيله وهضمه ويالتالي التكيف معه وتجاوزه . 

وي حال الصدمة العاطفية يلجأ كثيرون إلى اسالیب وممارسان 
روحية ودينية للتخفيف من وطأة الأزمة التي يعيشونها ؛ وهي تفيد و 
مثل هذه الحالات » وبعضهم ينكب على أعماله أو هواياته ويشغل نفس 
بشكل مبالغ فيه كتعويض عن الفقدان الذي تعرض له وکانه يهرب 
من تجرية الفقدان ولايعترف بها » وبعضهم يحاول أن ينسى الحبيب من 
خلال الابتعاد المكاني كأن ينتقل من مكان إقامته أو عمله أو كليته 
كي لایری المحبوب أو يسمع عنه .. وهو يحاول مقاومة نفسه ومشاعر 
الضعف والألم والفقدان بالهروب منها .. وقد يفيد ذلك مؤقتا ولكنه 
أسلوب طفولي أو غير ناضج للتعامل مع الصدمة مباشرة ؛ كما أنه 
يمكن أن يترك آثاراً سلبية عديدة على المدى البعيد . ویعضهم یقفز إلى 
مغامرة عاطفية أخرى بشكل سريع وفقاً لمبدأ " داوها بالتي كانت الداء " 
ولايفيد ذلك غالبا ولابد أن يبرأ الشاب من ازمته وصدمته قبل ان بقوم 
بعلاقة أخرى ناجحة . 

ومن النواحي النفسية يمكننا أن نقول أنه من المفيد التحدث عن 
الأزمة العاطفية والتعبير عن الألم والأسى والفقدان والإقراربها* 
العواطف والاتفعالات بهدف تجاوزها » ومن الفید ایضا هضم التجرية 


E O E N 


۱۰۰ 


1 


وزدواحي للدي ا احقلانية وایجاد التفسيزات الاداميخ ادير رده 
ہے ب انتماء العادقة .. ويمكن أن يكون ذلك بشكل زد باب التي 
4 6 بشکل ذاتي‌یقوم به الشاب 
بع نفسه؛أومن خلال الحوار مع اصدقائه ومعارضه اومن المصائج 
النفسي ٠‏ 

ویفید الايتعاد المؤقت هن الحدث مثل إجازة قصيرة اورحلة للابتعاد 
من الجو المؤلم هما يعطي فرصة نتقویم الحالة برؤية مختلفة إيجابية 
ردلا عن الانغماس ا مشاعر الألم والإحباط والشوق . 

وبعض الحالات تحتاج للمزيد من العلاح الاختصاصي التفسي او 
الدوائي إذا كانت أعراض الصدمة شديدة او طالت مدتها وتعطيلها ٠‏ 

ومن ناحية الوقاية .. لابد من القول أن الوضوع مطلوب دائما 2 
التعامل مع اللذات ومع خر ولايد للشاب ان یراجم نقسه وعلاقاته 
ونلوکه واولویاتة . وین الانتغادة من قصص الحياة ومن 9" 
والأفل ‏ ومن الشقافة والکتب رون وسادلاژملم a‏ 
بالقضایا العاطمية ومشکلاتها ٠‏ 1 

ولابد من مواجهة الشکلات 
ی تسس وی a‏ 

ریبوة والتضاه؟ 


على الحروف .9 حال استحالة استمرار ون انتھی ال 


2 جدیه 


5 اه 
على اساب الفراق » حفاظا علی الود والصد 


وانتهت العلاقة.. مما يؤدي إلى تعقیل الضراق وهضمه ويخفف من آثار 
الصدمة العاطفية . : 


ولابد من ثقافة الحب الواقعية التي تؤكد على تنمية المهاران 
الشخصية والتفاهم والحوار والامتداد للآخر والنضج والمسؤولية 
العاطفية والعملية . وكثير من الستهترین من الجنسين يشكلون مصدر 
مولداً للأزمات العاطفية للآخرين . 

كلمة أخيرة .. لابدمن القول أن " الأزمة فرصة " وفقاً للمثل الصيني 
» ويمكن أن تتحول المحنة العاطفية إلى فرصة للنمو واختبار للحياة 
وللذات » مهما كانت الآلام المرافقة لمعاناة الصدمة العاطفية ویمکن آن 
تشكل دروساً للشاب وللشابة وتجعلهما أكثر صلابة وأكثر نضجاً من 


النواحي العاطفية والحياتية 


نوع الغذّاء يؤثر على الحالن العامن - 


أسباب السعادة أو الاكتئاب یکمن وراء لائحة المأكولات التي یتناولها 
الانسان» وذلک على النحو التالي: ۱ 

- اللحوم: تعرض الانسان لا(صابة بالتوتر والانفعال والعصبية؛ 
ویسبب الخلضات التي تترکها عملیات الهضم داخل الجسم. فتحن 


عندما ناکل اللحوم نلتهم معها ایضاً بعض الخلفات الناتجة عن 


ذبحه. رات والحبو 
e‏ س1 
- البيضء وا 1 ر بى ڪه تور[ 
5 جمیعا- 9 ولگ 
الكاملة القشرة: وهي ج٠‏ ۱ رات العاطفية ود 


aia 
درا ائثة يت وتصالج‎ 


تؤدي إلى ا ۳ 


لاحتوائها على ما یعرف ب ((حامض البانتوئینیک)) الذي يؤدي نقصه 
3 الجسم إلى ظه ور الكآبة والانفعال وزيادة الحساسية تجاه المؤثران 
العادية ي البيئة» مثل الضوضاء ولذلك فان الراکز الطبية العالید. 
ومنها مركزالمخ الحيوي بولاية ((نیوجیرسی)) بالولایات التحدة 
الأمريكية- تقوم بتحلیل دم وبول وشعر الرضی الذین یشکون من الكآبة 
والقلق والشکلات العاطفية قبل البدء 2 العلاج» حتی يتم التأکد اوا 
من أن هولاء المرضى لا یفتقدون التوازن الكيميائي لعناصرالغذاء 
باجسامهم. ۱ 

- الخس: يعمل على تهدئة الأعصابء لاحتوائه على مادة 
((لاکتوکاریم))؛ وهي من الواد التي لاتترك 2 الجسم اي آثار مخدرة أو 
منومة؛ مما دفع جنود الرومان - قديماً- إلى تدخين اوراق الخس بعد 
تجفیفها بدلا من السجائر, كما فعل ذلك ایضا الصریون منذ اڪثر 
من مائة عام. 

ويدعو الدکتور ((نوفل)) شركات التدخين إلى خلط اليك 
بمسحوق الخس المجفف حتى تساعد المدخنين على الاقلاع عن هذه 
العادة السيثة. 

- الجین القريش؛ والحمص (مسلوقاً أو مطهوا ا مع بعض الخضروا" 


مثل: الكوسة أو السبانخ): تؤدي هذه 


۱۰ 


غنية إلى تنشيط التفکیر والذاكرة نتيجة بعض الأحماض الأمنية 
التي تحتوي عليهاء والتي تعمل على تنشيط خلايا المخ. 

- الطماطم: تولد داخل الإنسان شعورا بالكراهية الشديدة للتدخين 
ورائحته؛ وذلك لاحتوائها على بعض الكيماويات التي تغنى المدخن عن 
مدد من المواد التي يعتمد عليها المدخن؛ حيث إن الطمام والدخان من 
عائلة نباتية واحدة؛ ومن ثم فان تناول عصير الطماطم يساعد الدخن 2 
الإقلاع عن التدخين. 

- الجزر: يعمل على الهدوء والطمانينة النفسية لأنه يحتوي من 
ناحية 2 على عنصر البوتاسيوم الذي إذا قل تركيزه ب الجسم عن درجة 
معينة: يعرض الإنسان للإصابة بحالات التوتروالعصبیة... ومن ناحية 
أخرى يحتوي الجزرعلى مادة ((الكاروتين)) التي تحول ب2 الجسم إلى 
فيتامين (()) الذي يتفامل مع إفرازات الغدة الدرقية وبالتالي ۳۳ 
الانسان علی السكينة والطمانينة وتحمل المكاره. 


۵ 2 على مادد 
زيوت الذرة؛ وبذرة القطن؛ , وفول الصویا): تحتو ي هذه الأغذية ف 
((الليسيثين))؛ و ا من 


ة: تحتوي 


- الکبد؛ والأرزه ین ص 


ن مصادرمادة ((استیل کولین)) 


اميني شاع یسمی ((تريتوفان)) یدفع المخ إلى زيادة إنتاجيته من امارح 
الحيوية الهمة ((سيروتونين)) التي تزيد من قدرة الإنسان على تحمل 
الألم» وتقلل انفعلاته؛ وتسبب له حالة من الإسترخاء والخمول. 

- التمر: وهويعد غذاء للمحاریین؛ حيث يكسب المرء الشجامد 
وتقوية الأعصاب, لاحتوائه على مجموعة كبيرة من الفيتامينات, 
خاصة فيتامين ((ب)) المركب. 

- الشيكولاته: تحتوي على مادة ((الفینیلیثلامین)) التي تسبب حالة 
من الانتشاء والراحة؛ وتقاوم الاكتئاب... كما تحتوي كذلك على 
نسبة كبيرة من البروتين والكالسيوم والبوتاسيوم التي تعمل على تنظيم 
ضريات القلب؛ وتمنع الإحساس بالتوتر. 

- هصیر القصبه یضفی شعوراً باله دوء والاطمکنان والراحد.. 
ويذكران الامام الشافعي كان ينصح المصابين بالأرق بمص عود من 
القصب. ۱ 

- الوز: يحتوي على بعض الواد الهرمونية الحيوية التي تساعد على 


التأمل وحسن التفكير؛ لذا فهو یوصف بأنه فاكهة الحکماء والفلاسفة. 
٠‏ ۱ 


ل ل الى 


۱۰۹ 


مه 


الذكاء العاطمی والعلاقات الانسانب- 


إن الذكاء العاطفى عامل مؤثر فى علاقات الانسان المختلفة سواء 
عقت علاقته بنفسه او علاقاته بغيره كعلاقات الصداقة او علاقات 
اه غیرضا ولكنى اعتقد تماما ان النجاح الحقيقى فى بناء 


العالاقات الاجتماعية يبدأ من البیت و السعادة الحقيقية للانسان تبدا 


شك الله عليه وسلم خيرم خيركهم لاهن وأنا خيرم ۳۳۶ 
ومع ان سمل صارج ابیت ER‏ 


البیت 
aus 6 5 5‏ خر سرد را3 
ولذلك فالخيرية الحقيقية للانسان و اخلاقه الحقيقية و مهار 


فى التعامل مع الناس تظهر بين اهله اولا 
و یقول صلی الله عليه و سلم (لقد لاف بال محمد نساء يشكوة 
ی 


ازواجهن لیس اولئڪ بخیارکم )و لا یعنی 
و ي ا 


بل بالنساء ایضا 
و لذلك فاتك عندما تجد خللا ما قى علاقاتک الاسرية ور 
تماما ان لديك بعض القصورفی مهاراتک العاطفية و الاجتماءرد 
و لا یحتح أحد فیقول :امى قاسية و آخریقول :ابی یکرهنی وزو 
تقول :زوجی سی الطباع و اخری تقول :ولدی عنید و آخریقول زوجتی 
بشعة 
فعندما نتعلم مهارات الذكاء العاطفى سنكون اكثر قدرة على قراءة 
الآخرين والتعامل والتعاطف وتفهم وتقبل مختلف الشخصيات 
يجميلها و قبيحها ....غلکل انسان مميزاته و عيويه 
ومع استمرار التدریب سنكون اكثر قدرة ليس على التعاطف 
والتعامل مع الاخرين فحسب بل على التأثير فيهم وتغييرهم نحو 
الافضل ...فانك بتفهمک و تقبلک لهم ستكون اكثر قدرة على معرفة 
تقاط الضعف لديهم وستمتلك مفاتيح التغيير فى شخصياتهم 
وبداية فاننا سنكون اکثر قدرة على تفهم انفسنا التى بين جنبينا © 
تحمل المسؤولية فى اصلاح مثل هذه العلاقات المضطرية و بالتالی سنكون 


5-5 535 ۰ ا إن يتغير 
اکثر قدرة على اصلاحها يتغيير انفسنا اولا بدلا من انتظاراد 


الآخر 5 
١‏ وأو نفقا ببشيرة على 


۱۰۸ 


تمبیر عما نرید ثم نشکو ان الاخرین لا یفهموند 
ا كم نشكو خردن لا یفهموننا ...لاننا فى الواقع ل 
7 انه نا و لا تعبر عنها فكيف يفهمنا الآخرون ۽ 

كا نتعلم مهارات الذكاء العاطفى سنكون اكثر قدرة ليس على 
ايديل و عندما ذ تطيع التحكم فى ذواتنا فمن المؤأكد ستنصلح الكثير 
من ملاقاتتا ب القانون الا لهی (ان الله لا يغير ما بقوم حتی یغیروا ما 


بأنة هم) 
ولذلڪ فان امتلکت القدرة على تغییر نفسڪ فانت مؤهل بعون الله 


فى درجات الذكاء العاطفى حتى نصل الى القمم 


والصالحين و حسن اونشك رفيا 


اللهم آمين 


۱ لی ثلاشة اقسام و و‎ ES 
دواثر متشابكة هي العرفة والوجدان والسلوى شكل شلان‎ 
۶ - 5 إلى قت‎ 
قريب كانت دائرة المعرفة تى ب‎ 9 
نحظى بتقدیر اعلی وتعتبر هي‎ 


المحرك الأسا 5 E‏ 
سي والرة شيسي للسلوك وان دائرتي الوجدان والسلوك هما 

دائرتين تابعتين لدائرة المعرفة ؛ وكان ينظر إلى الوجدانيات والمشاعر 
والعواطف على أنها نقاط ضعف 2 الإنسان عليه أن يتخلص منها او 
يقلل منها 2 شخصيته كلما استطاع ذلك وكان الإنسان يقيم من 
حيث ذكائه العقلي وتوضع درجات لتميز البشربناء! على ذلك خكان 
معامل الذكاء 10 و كانت مقاییس الهارات الدراسية 5۸1 و اختبارات 
الثانوية العامة و غیرها 

نوي و غي ری یی اد 

وی رهم عن كه ية هذه الاختبارات و لکن بت فشلي 


5 و حباته المستقبلية 
1 لفه النجاح 2 حي 0000 
عمن سيحا حّ م الث اء و علاقته بالنجاح 


وظلت المحاولات مستمرة # معرفة : 
1١‏ 


| 
/ 
/ 
| 


2 الحياة و كانت دراسة جادتر# واي كمع كي تدكا رازب نوي 
سبعة ليس ها ای علاقة د بمقياس الذكاء 10 وتوسع جادنر ز: 5 


تحليل هذه الاتواع السبع الى نحو عشرين نوعا من الذكاء 
وكانت الطفرة الهائلة 2 المعرفة الإنسانية الحديثة هي التعرف على 


۱ 


الذكاء العاطفي الوجداني حيث تبين أن هذا النوع من الذكاء اكثر 
تأثيراً 2 نجاح الانسان ونموه وتطوره وتألقه مقارنة بالذكاء العقلى 
التقليدي القدیم ۱ 
وقد آوضحت العدید من الدراسات ان نجاح الانسان وسعادته یتوقن 
على مهارات لا علاقة لها بالشهادات. الکثیر هم الذین حصلوا على 
تقدیرات امتیاز 2 اختباراتهم الأكاديمية لکنهم لم ینجحوا 2 الحياة 
الأسرية والهنية والعکس صحیح. وهذا لا يعني عدم آهمية العلم؛ ولکن 
لمواجهة الحياة یحتاج الثاس إلى الفطنة وهي اعلی من الذكاء 
فنحن نمتلک نوعان مختلفان من الذكاء عاطفي وعقلي آما كيف 
نتصرف .3 هذه الحياة فهذا أمريقرره الطرفان ولیس مجرد معامل 


الذكاء وحده . 


أهميت الذكاء العاطمّى : 
1 ك یتعرفه 
- الذكاء العاطفی ینمی علاقة الانسان بريه حه ٠‏ 


نفسه و عن مواطن | لضعف فيي 


فى علاقت, 
بريه 
اتفعالاته و مشاعره 


بريه وس 
۳۳ 7 سیطر علی 
التى تضوده الى المحصية او كيف یط ور اننى ور 

1 له 


ااانه و ای اعد بو وه 


- كما ثبت ان هذاك علاقة ودی بين ازرے۔ العاطفى والصحد 


النفسية فالاذحياء عاطفيا اكثر قدرة على التعامل مع ضغوط الحياة 
ومشكلاتها بشكل اكثر تضاوله و اكثراصرر و مثابرة واقل تعرضا 
للتوتر و القلق والاكتئاب 
ويلعب الذكاء الوجداني دورا هاما تنمية علاقات ناجحة مع 
الآخرين عا كافة المستويات : 
خوته واقرانه وبيئته بحیث ينمو 
فهو یحدد توافق الطفل مع والدیه واخوته وا 


5 ن ورفع كفاءة 
0 3 كما أنه يؤدي إلى نحسين ورقع ڪه ء 
سويا ومتسجمامع لحيا 


۱۱۳ 
عند الأيناء 


- والنکاء الوجداني وراء النجاح 2 العمل والحياة ‏ 
فالأكثر ذکاءا وجدانياً محبویون ومثابرون » ومتألقون وقادرون علی 
التواصل والقيادة ومصرون على النجاح . 
- كذلك هناك علاقة ی العاطفى والصحية 
الجسمانية فالاذكياء عاطفیا اقل عرضة لامراض الضفط و القلب و 
امراض الناعة و سائرالامراض الجسدية التی تنتج عن التوتر و القلق و 
الضغوط النفسية 
وهنا ياتى السوال :هل النکاء الحاطفي موروث آم مکتسب؟ 
کسائر انواع النکاء فان هناك عوامل وراثية و عوامل مكتسبة فى 
التركيبة العاطفية للإنسان 
إن الذكاء العاطفي مثل أي صفة أخرى منه جزء موروث ومنه جزء 
مكتسب ومن نعم الله على الإنسان أن الجزء الکتسب يمكن تنميته 
وتطويره (قَدْ لح مَن زَڪَاها وق حَابَ من دَسَاهَا) 
فما هو تعريف الذكاء العاطفي: 
ان اول ما یتبادر الى الذهن عند الحديث عن العاطفة هو قصص ال 
نشاهدها عنها او نشراها ...وعتهما تشيداكك 
و الغرام التی وش و نقرا 
كلمة النگاء ی( 


الشاعر فقط 


E TT 
1 115 


ن الت 8 
دی تیم الماطفى یمعناه البسیط ر و 
ستخدام الذكي 


EGS‏ ی و 
عا وی “رشيد سلوكه وتفكيره بطرق ووسائل تزید من 
فرص تجاحه إن كان البيت أو المدرسة او العمل وفى سائر 
حياته بصورة عامة 

فهو عملية ترشيد للمشاعر الايجابية وتقييد للمشاعر السلبية 

فالحب وان كان عاطفة ايجابية و لکن لابد من ترشيدها والتحكم 
فى سيرها حتى لا تنقلب نتائجها الى نتائج سلبية 

و الكره عاطفة سلبية و لذلك لابد من تقييدها و التحكم فيها حتى 
لا تتحول الى بركان لا يعلم الا الله نتائجه 

و العامة سنك هي الب م ایک فد ا ت و 


المشاعر السلبية والايجابية التى تنتاب الانسان : 


سا 


۷ 
الظلم --011 1 
الخزى ...... ۰ لفخر 
الحزن ارج 
الوحدة .0.00.0000 التواصل 
التجاهل الاهتهام 
الغلظة ممم ...الهم 
الخجل MT‏ 


وغيرها کثیر 

فالتعامل مع المشاعربذكاء هولب الذكاء العاطفى ...اوهو 
التوسط و الاعتدال فى استخدام المشاعر و التى دعا اليها ديننا الوسط 
(و كذ لک جعلناكم أمة وسطا ) 

والذكاء العاطفى ايضا هو ذلك المزيج الرائع بين العاطفا و 
العقل.. فالعقل يتحكم فى العواطف و العاطفة تساعد العقل فى 
الوصول الى القرارات والى حل المشكلات 

- وهو کلم جديد عبارة عن مجموعة من الصفات الشخصياً 
والمهارات الاجتماعية والوجدانية التي تمكن الشخص من تفهم مشاهره” 


تفهم مشاعر الآخرين والتعامل معها بشكل ايجابى 


۱1۹۹ 


او هو قدرة الانسان على التعامل الایجابی مع نز 
ويجابي مع نفسه(م: 
مشاعره و 


- 


موا ) ومع الآخرين بحيث يحقق أكبر قدر من السعادة لنفسه ولن 


حوله. 
پری جاردنرانه يجب علينا الابتعاد عن اختبارات الذكاء ومعامل 
الاتباط ومن ٠‏ هذا المنطلق وضع نظريته المعروفة الذكاءات المتعددة. 
تشمل نظریه 2 الذكاءات التعددة تسعة انواع اء للذكاءات وهي لا تعتمد 
حد مثل مفهوم معامل الاتباط 3 مقاییس الذكاء 


علی محڪ وا 
(۱۹۸۸) الذكاء تعریفا مختلفا 


التعارف علیها وقد عرف جاردتر وهانس 
عن السابقين حيث عرفه بانه: 
القدرة على حل ىا كلدت التي یواجهها الفرد 


اس ملی ادا عمل ده یم تا ات وبيس 
بقدرالامکان مع الثقافات الاخرک 
والذكاءات التسعة التي وضعها جاردثر في 
من اللفة والبراهة + 


بعالم الکان 


1 
لذکاء الکانی: :القدرة على تکوین نموذح عقلي 
ا ی 


الذكاء المسيقي,: القدرة علی التمييز الوسيتي واطلاق الوظیزر 
السمعية. 


الذكاء الجسمي الحركي: قدرة الفرد 


على استخدام قدراته رر . 
لتنسیق حرحانه الجسمية 


لعتلید 


(الجراحین والحرفیین) 


الذكاء الشخصي: ذحاء التعامل مع النفسوتکوین صورة حقيقية 
عن الدات. 


الذكاء الاجتماعي: القدرة على فهم الاخرین معرفة دوافعهم. 
الذكاء الطبيعي: حب الفرد للحيوانات والنبای 


نبات ت ومعرفة الصخور 
وغيرها. 
الذكاء الوجودي: وقر اضافه چادنر مؤخرا ويتعلق بمعرفة الانسان 
معنی الحياة . 


لقد اثبتت الدراسات والأبى 
لتحقيق النجاحات | لمستقبلية 
العاطفي والن 


ث ان الذكاء الذهني وحده غير كاف 


بل يجب ان يتوفر إلي جانبه الذكاء 
كاء الذهني نعمة وهبة الهية ولكن الذكاء العاطفي 
قدرات ومهارات غیرموجودة ولکن يمكن اكتسايها وتنميتها وتدريب 
النفس علیها؛ وقد تم استخدام تعبير (الذكاء العاطفي) لوصف 
الخواص العاطفية التي تظه راهمیتها و 


الخواص علي ما يلي : 


۱۱۸ 


۳ یو النجاح وتشمل هذه 


القدرة علي فهم مشاعرنا ومشاعر الآخرين. 
القدرة علي تحقیق محبة | خرین والقدرة علي التعامل معهم. 
القدرة علي التعبیر عن الشاعر وا لحاسیس وفهمها کالتعبیر عن 
الحزن والفرح والخوف والغضب ..الخ. 
القدرة علي تکوین علدقات (القابلية للتكيف). 
دسي نتيا تک 


النجاح |لأكاديمي والحلمي. 


5 اي القدرة علي اتخاذ 


الجاذبيت هي جوهر التأثير العاطني 


قراءة الشاعر والعواطف بين الزوجين ضرورة لحياة ١‏ 


سرية سعيدة. 
انتهت مثات اند 


راسات ان الراة اكثر خبرة و قراء2 الاشارات العاطفية 
اللفظية وغیر اللفظية 


و التعبیر من مشاعرهن وتوصیلها للاخرین , 
اما الرجال فهم 


خیراء 2 الحد من الانفعالات التي تحرضهم للانتشاد و ما ضیط 
الاتضعالات التي تؤدي الى الشعوربالذنب او الخوف او الانی. 
كما دلت الدراسات إلى ان ا لمراة اکثر تحاطفاً من الرجل بسبب قدرتة 
على قراءة المشاصر الدفينة للطرف الاخرمن خلال تغبيرات الوجه 
ن التلميحات الرمزية: والنساء اکشر حساسية 3 
والصوت وغیرها ومد 7 000 او و موز 
قراء2 تعبير مشاغر الحزن علی وج ج 


عشف مشاعر الحزن على وجه الراة 


11٠ 


ومکنا یمکن أن تبدو اجر کد حزنا من الرجل لوضوح تعجيرات 
وجهها ,پینما یتساءل الرجال لماذا تبدو هذه الزوجة حزينة هكذا؟! وهذا 
يدل إن الرجال ليسوا بارعين ے فهم ما تريد المرأة منهم. 

وقد تبين لي من خلال الكثير من الرسائل التي تصلني حول المشكلات 
المشاكل التي تتعرض لها العلاقة 


وهو مفتاح إنقاذ الحياة ارزوجية إذ ينبغي 
الاختلافات الفطرية لمتاصلة فیهم وان ينة 

0 دیا 

ض ادزوجان رسد ماطفي قد با ی 


فشلوا .2 هذا فمن الحتمل أن يتعرة 
و عا 


۲ لا تيأسي ابدا واعلمي ان هذا بلاء من انار‎ -١ 
yy 

۲- إن كفت حرمت من الاھاب و... د 
بالصحة والعافية والجمال والذكاء وكثير من الصفات الحسند. 
"وجمي نظرك إلى ما حباك الله به من النعم واستثمري ذلك ولا تلتفتي 
إلى ما نقص منك وفاتك. 

۳ أحسني الظن بالله ولا تنظري إلى هذه المشكلة يالياس والحزن بل 
أنظري لها بعين العبرة والفائدة واعلمي أنها تشتمل على فوائد كثيرة 
منها أن تراجعي نفسک وتصححي مسيرتك و 5 

-٤‏ قوي صلتک بالله بالنذکر والقرآن والدعاء واملئي قلبک بحب 
الله والرسول صلی الله عليه وسلم والصالحین. واستعيني به وتوکلي 


علیه. 


۵- هذا واقعڪ وقدرك کتب علیک لحك 2 فیجب علیک ان 


تتعاملي معه يحكمة وان تصل- ) حالک بنفسک فتكيفي معه وابحني 


1# و ل ا ا 1 0 
۳۳ 


عن حلول مناسبة وفرص جديدة. 


القاتل والتحقي بالأنشطة الحسنة وطوري من قد 


وحاولي إدخال السرور على ال 
انشراح الصدر. 


راتك وإمكانياتك, 
لا اعتني يجمال نفسدتكت ومظهرك وا 
للأحسن بالقراءة و الهوايات المفيدة. 


#۸ 


حترمي ذاتك وطوريها 


تضائلي وانظري إلى الحياة بنظرة حلوة واعلمي أن هذه المرحلة 


ستزول بإذن الله عما قريب فتماسكي وحافظي على دینک وخلقڪ. 

4- احذري آشد الحذرمن اللجوء إلى الصداقات الحرمة والعلاقات 
المشبوهة وتيقني أن هذا الطريق وان كانت بدايته جميلة لکن ينتهي إلى 
خسارة عظيمة وخزي 2 الدنيا وحسرة وتدامة 2 الآخرة.ولا تثقى بأحد 


مهما أظهر لك حسن النية وخاطبك بالألفاظ | 


لحسنة وعبارات الحب 
والغرام. 


-٠‏ تواصلي مع والدیک واخوانك وقوي صلتك بهم وتحاوري 
معهم وأوصلي لهم شكواك بطريقة لبقة ومناسبة وله تنتظري منهم 
العطاء وتقتصري على اللوم والشكوى بل انت بادريهم ا مشاركة واعتني 
باهتماماتهم ومواضيعم ولو كانت تافهة. 


E 1 0 1 
۱۳ 


فإذا عملت بهذه الوصایا وغیرها من الأمور النافعة ستکون الحباة 
یروة ‏ نظرك وتشعرين بالسعادة بإذن الله. 

واخيرا فانت تمتلكين القدرة والثقة وقادرة إن شاء الله على حل 
مشكلتك وإصلاح حالك وتغيير حياتك إلى الأفضل فحاولي ولا 
تياسي وثقي بالله. 

اسال الله ان يفرج هم كل فتاة ويكشف كريها ويسعدها ل الدارين 


ويحفظها من كل سوء. 


SS‏ در 


تسود 


المحتویات 


مقدمة 

حل الشکلات الشخصية والعاطفية 
الزم الابتسامة المشرقة 

تطویر الشخصية 

كيف تتجنب الشعور بالعجز 

لماذا یشعر الناس بالعجز؟ 

الفشل في الوصول إلى آهدانك 
الخيبة من الوصول ال أهدافك 
كيف تتجنب الشعور بالعجز؟ 
أماط البشر ني التعامل مع المشكلات 
الشخصية الل 


وضع وقت محدد للإنهاء من كل مهمة. 


مهارات حل المشكلات 

مفهوم المشكلة 

تقليل التردد فى اتخاذ القرارات 
الأخطاء الشائعة فى صناعة القرارات 
كيف تعرف أنك في مشكلة 

”مات الشخصية الإيجابية 


الشکلات العاطفية 

كيفية تفدیم وحل الشکلات الماطن: 
لقياس الحب العاطفي بين الرجل والمرأة 
Eu‏ 
الأمراض النفسية الناتجة عن الخلل العاطة 
القلق النفسى 3 
الوسواس القهرى 
نوع الغذاء يؤثر على الحالة العاطفية 
الذكاء العاطفى والعلاقات الإنسانية 
نظرة تاريخية حول مفهوم الذكاء العاطفی 
أهمية الذكاء العاطفى : 
الجاذبية هي جوهر التأثير العاطفي 
1 وصايا لمن تعاني من الفراع اي 


۱۳۷ 


۱ اس قرو 


لیر ۳ ون 


